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Den rgde trad

Borkop HK’s vaerdigrundlag

Hgj etik og moral:

At deltage i en holdsport som handbold indebaerer langt mere end blot at kende reglerne for selve spillet:
Det kraever, at man ogsa laerer at arbejde sammen — bade som ét hold og som én klub. Og det kraever, at
alle er ligeveerdige og giver et positivt bidrag til det feelles bedste.

Vi i Bgrkop HK er rollemodel for mange bgrn, unge og voksne, og vi sgger derfor altid, at der hersker en god
opfersel og tone — pa banen savel som uden for banen, i kamp savel som i omklaedningsrummet, under
treening og i cafeteriaet. Mobning tolereres ikke!

Plads til alle:

| Bgrkop HK skal der vaere plads til alle: fra sandkassehandbold til Old Girls and Boys, fra nybegyndere til de
mere rutinerede, fra bredden til eliten. Vi respekterer vore medlemmers forskellige kundskaber og
sportslige niveauer og sgger at styrke individet bade individuelt og kollektivt. Der skal vaere plads til
talentet, men der er heller ingen tvivl om, at klubben er stgrre end holdet — og holdet er stgrre end
individet!

Fair Play:

| Bgrkop HK spiller vi selvfglgelig for at vinde — men ikke for enhver pris! Vore spillere skal lere at kunne "ga
til den” — uden at skade andre eller sig selv, verbalt savel som fysisk. | en kamp vil der altid veere bade en
vinder og en taber — og en dommer: | Bgrkop HK respekterer vi altid hinanden som med- og modspillere
savel for som under og efter kamp og traeening. Dommeren er en naturlig deltager i spillet, hvis vigtigste
opgave er at fa kampen afviklet efter de givne regler og retningslinjer. Dette bliver naturligt respekteret og
accepteret af alle vore spillere, traenere, ledere og forzldre.

Handbold skal vaere sjovt:

Det skal veere sjovt at spille handbold i Bgrkop HK!

Uanset alder og sportsligt niveau skal det vaere sjovt og udfordrende at treene, spille, veere med i klubben.
Hvordan det praecist ggres, afggres fra hold til hold, men overordnet kan det kun lade sig ggre, hvis vi ogsa
har sjovt ©

Kvalificerede traenere/holdledere:

Der skal veere kvalificerede traenere og holdledere til alle hold. For at tilvejebringe og ikke mindst bibeholde
disse kvalifikationer, skal der ske en kontinuerlig udvikling og uddannelse af vores ledere. Det er vigtigt at
understrege, at selv om der naturligvis er forskel pa kravene til en traner for f.eks. miniputter kontra
seniorer, sa er der krav til dem om at vaere de bedste til deres hold!

Derudover skal vi sgrge for, at der som minimum er én voksen pr. hold.

En staerk bestyrelse:

Berkop HK er det gamle Gauerslund HK's — Handbold afd. — En klub med historie, kultur og et vaerdisaet. For
at kunne fortsaette klubben og sikre en fremtidig sund, solid og velfungerende handboldklub, kraeves det, at
bestyrelsen fremstar staerk med stor sportslig og social handlekraft. Bestyrelsen skal vaere synlig for alle
medlemmer og have politisk kraft.
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Generel info

Klubben:

Handbold er en individuel idraetsgren med en kollektiv tankegang.

Klubben er ansvarlig for, at der sker udvikling bade for de enkelte spillere, holdet og for

klubben som helhed.

Det er vigtigt, at klubben har en holdning til forskellige problemstillinger.

Der skal veere sjove oplevelser forbundet med at spille handbold, sa det bliver en livslang idraetsgren.
Klubmiljg er en meget vigtig faktor.

Det sociale tilhgrsforhold skal udvikles, sa det geelder bade de enkelte hold, men ogsa klubben.
Klubben skal veere kendetegnet af Fair Play bade pa og uden for banen — bade til treening og kamp.
Evaluering skal finde sted efter hver saeson.

Forventer at alle med tilknytning til Bérkop HK efterlever klubbens retningslinjer og krav.

Spilleren:

Spillerne opdrages til at veere personligt ansvarlige for deres treeningsindsats.

Der skal udvikles idreetslig kompetence — fagligt (teknisk og taktiske detaljer), personligt (der

tages fat i dem som mennesker) og socialt (evnen til at vaere sammen med andre).

Det er vigtigt, at fa spilleren udviklet til at kunne se bade det individuelle og det sociale i spillet samt
klubben.

Det skal veere spilleren selv, der tager beslutning om sine ambitioner (fastlaegges ved spillermgder eller
spillersamtaler).

Spilleren ma ikke vaere traenerens eller forzeldrenes projekt.

Traeneren:

Skal give gode oplevelser.

Skal synligg@re de holdninger, der er i klubben (som bl.a. fglger Dansk Handbold Forbund).
Skal udvise engagement i spilleren og dernaest i spillet.

Skal stille krav; samtidig med at man udviser hensyn til og indlevelse i spilleren.

Skal vaere lyttende og give feedback.

Skal vaere det gode eksempel.

Skal mgde forberedt til traeningen og starte til tiden.

Skal helst tage udgangspunkt i Den rgde trad, nar traeningen tilrettelaegges.

Traeningen:

Der skal veere en rgd trad i traeningen.

Der skal veere fart pa — vaere live og energi.

Der skal traeenes meget individuelt, teknisk, taktisk og ikke mindst fysisk.

Niveauet skal afstemmes efter alder og ambitioner.

Der henvises til DHF's Alders relateret traening pa hjemmesiden http://www.dhf.dk/Foreninger/traening.
Der skal introduceres Totalhandbold, se hjemmeside
http://www.dhf.dk/Foreninger/traening/at-boernetraening/traeningu-8/Totalh%C3%A5ndbold
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Vi stiller krav til traeneren:

Overfor nuvaerende spillere skal du:

ANANENENENEN

Vis interesse for alle og behandle dem som individualister.
Vise tillid, dbenhed og zerlighed.

Opdrage dem til gensidig respekt.

Motivere til at gnske at blive bedre; treene dem i at treene!
Skabe et behageligt og trygt klima omkring holdet/afdelingen.
Stille positive krav og udfordringer.

Overfor nye spillere skal du:

ASANE VRN

Fa dem til at fgle sig velkomne.

Praesentere dig selv og spillerne.

Vare opmarksom, maske skal der gives saerbehandling de fgrste gange.
Fortaelle om klubben og afdelingen.

Sgrge for at der afleveres en indmeldelse til den kontingentansvarlige.

Overfor foraeldre skal du:

v
v
v

v

Praesentere dig, sa alle ved, hvem du er.

Informere om holdet og afdelingen pa et foraeldremgde.

Informere om deres rolle ved kampe/treening. Ved hjemmekampe skal foraeldre vaere tidtagere (2
ad gangen). Instruer dem i hvordan det ggres.

Inddrag dem gerne i arbejdet omkring holdet/afdelingen. Fa eventuelt en foraldre til at udfaerdige
et kgre-/vaskeskema og tidstager skema til hjemmekampe.

Til traening skal du:

ANANENEN

Veere et godt eksempel, altid komme til tiden og overholde aftaler.
Komme forberedt, omklaedt og veloplagt.

Give konstruktiv kritik og vejlede den enkelte spiller.

Forlang til gengaeld ogsa meget af dine spillere.

Til kamp skal du:

v
v

\

ANANENEN

Sgrge for information om tidspunkt og kgrsel.

Serge for, at alle praktiske ting er i orden, f.eks. at tgjet er i tasken og s@rge for korrekt udfyldt
holdkort.

Ved hjemmekampe fa ringet resultatet af kampen ind lige efter kampen. Tlf.nr. dertil star pa
holdkortet.

Respektere modstandere og dommere, husk du repraesenterer klubben.

Vise engagement, glaede og sejrsvilje pa sportslig vis.

Leere spillere ydmyghed trods succes og tolerance overfor andre.

Elektroniske holdkort
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Overfor klubben skal du:

Veere loyal.

Holde dig orienteret om de ting, der foregar. Tjek din mail eller hjemmesiden.

Kende klubbens malsatning og struktur.

Lave god PR for klubben.

Deltage i treenermgder, der arrangeres af klubben.

Bakke op om og deltage i alle feelles sociale arrangementer for ungdomsafdelingen.
Serge for at du/spillerne ikke nyder alkohol uden seerlig tilladelse er givet.

Serge for at der ikke bliver rgget pa tidspunkter/steder, hvor der ikke ma ryges.

Vis interesse for at lade dig uddanne med relevante traenerkurser.

Der er masser af inspiration at hente DHF’s Alders relateret traening pa hjemmesiden
http://www.dhf.dk/Foreninger/traening.

Have opdateret liste over spillere pr. hhv. 15/10 og 1/2 i Igbet af saesonen.

Have styr pa bolde og andet udstyr inden du forlader hallen til traening og kamp.
Kontakt bestyrelsen hvis en kamp skal flyttes. Og kampe bgr kun flyttes hvis det er meget vigtigt.
Efter sidste seesonkamp afleveres t@j, drikkedunke, og overtrakstrgjer. Tgjet skal veere vasket,
kontakt materialeudvalget for aflevering.

Aflevere din halnggle til en fra bestyrelsen hvis/nar din treenerkontrakt udlgber.
Aflevere kgrselsregnskab til en fra bestyrelsen fgr Ignnen kan udbetales.

Ma ikke foretage indkgb pa klubbens vegne med mindre at det er aftalt med
formanden/naesteformand.

NN N N N N N VRSN

ANANENEN

ANANEN

Hold generelt (staevner, afslutning):

v" Klubben ser gerne at dit hold deltager i staevner. Undersgg gerne pa internettet om muligheder og
tal med en fra bestyrelsen/anden traener om muligheder og hvor det er godt osv. - Klubben betaler
holdgebyret til staevnet og alle andre udgifter skal holdet selv daekke. Hvert hold ma gerne tjene
egne penge.

Der bliver holdt en feelles afslutning for ungdomshold.

Seniorer holder egen afslutningsfest.

Det er altid en god ide at tage til det samme staevne med sa mange ungdomshold som muligt, dette
skaber et socialt klubliv pa tveers af kg¢n og argange.

ANRNEN
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Dagsorden — Foraeldremgde:

Velkomst/praesentation

Treeningstider

1.
2.
3.

Tid og sted.
Hvor er holdet meldt til (JHF, DGI, rekke m.v.).
Evt. turneringsplan.

Principper for treeningen

1.

2.

Hvad laegges der vaegt pa i treeningen?
Hovedindhold af arets traening (traenermanual).

Oplaeg til deltagelse i staevner i saesonens lgb

1.
2.

Hvad gnsker treenerne?
Hvad gnsker spillerne/foraeldrene?

Foreningens holdning

1.
2.
3.

Etik pa banen modstandere/dommere/tilskuere.

Brugen af spillere i kampene.

Foraldrene i hallen ved hjemmekampe — skal maske uddybes lidt. Det er traenerne, der raber dét,
der skal rabes. Der bakkes kun positivt op til spillerne og der tales ikke negativt hverken til spillere,
modstandere eller dommere.

Der henvises til DHF’s foraeldre rad pa hjemmesiden
http://www.dhf.dk/Foreninger/40x20decideretgodeoplevelser/materialer.

Hvor kan vi bruge en hjelpende hand fra foraeldrene?

1.
2.
3.

Kgrsel.
Trgjevask.
Holdlederopgaver.

Vi stiller krav til foreeldre:

v
v

v
v
v

Var med dit barn til treening i begyndelsen, indtil han/hun er tryg ved at komme til traening.

Veer chauffgr til udekampe. Det er vigtigt at du melder dig — aftal med de andre forzeldre. Det er
vigtigt, at treeneren kan regne med din opbakning som chauffgr.

Sperg traeneren, hvis der er noget du er i tvivl om. Ogsa om handbold.

Kom og bak op om initiativer i klubben.

Kom og veer med i klubben — som hjzelper eller i bestyrelsen. Det er sjovt at veere med — bedre end
ikke at veere med.
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Retningslinjer:
Opfgrsel:
v' Viforventer, at Bgrkop HK kan veere stolt af sine spillere, traeenere og publikum, bdde p& hjemme-
og udebane.
v" Optraed derfor som en fair sportsmand.
v Sig altid tak for kampen til modstandere og dommere.

Problemer:
v' Er der problemer i ungdomsafdelingen, sa henvend dig til kontaktpersonen i ungdomsudvalget.
v" Brug ungdomsudvalget —i stedet for at g& rundt i byen/hallen og kritisere.
v' Viforventer, at | er loyale overfor os.

Kontingent:
v" Husk at fa alle navne skrevet op. | vil blive kontaktet, nar tiden for opkraevning naermer sig.

v" Kommer der nye spillere til, skal deres oplysninger snarest afleveres til den der opkraever
kontingent.
v" Der kan traenes i en maned, for der skal betales kontingent.

Kampe:
v' Alle spillere skal p& banen.
v" Alle spillere skal prgve at starte pa banen.
v' Det er vigtigere, at spillerne udvikler sig, end at man vinder hver gang.

Traeningskampe:
v' Traenerne for de enkelte hold aftaler selv treeningskampe, og de skal selv finde tidtagere og lokale
dommere.

Spillertgj:
v' Sgrg hele tiden for at tgjet til de enkelte hold er i orden.

v' Lad veere med at gd i andres tasker for at lane tgj.

Materialer:

Du er ogsa ansvarlig for, at der er orden i klublokale og depotrum.
Der skal efter hver traningstime ryddes op.

Lad gerne spillerne hjlpe til.

Boldpumpen ma kun benyttes af lederne.

ANANENEN
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U-6 spillere

Da det er det fgrste mpde med handbolden er det vigtigt, at spillerne far nogle positive oplevelser
med handboldspillet. Traeningen skal forega pa spillernes betingelser, og derfor skal traeningen
have legens karakter, men dog med bolden som redskab i langt det meste af treeningstiden. Der
arbejdes isar pa lille bane pa tvaers af den almindelige bane.

Mal:

at give bgrnene sjove oplevelser med bolden

at give bgrnene gleeden ved at lege med bolden

at laere bgrnene de mest elementare spilleregler

at lzere bgrnene at spille pa lille bane

at introducere Totalhandbold (god traening, men i kampe skal spillerne sta helt inde pa
stregen)

ANANENENEN

Teknisk traening:
v'  at kaste med en hdnd, som er hgjt haevet
v'  at kaste med en bold, mens man Igber
v' at gribe bolden sikkert

Forsvar:
v'  at dekke op over for en modstander med en bold
v' at have armene oppe hele tiden

Taktisk traening:
v" grundopstilling i angrebet — spred spillet s& langt ud til siderne, som bgrnene kan magte

v' grundopstilling i forsvaret — std helt inde pa stregen og hav altid armene i vejret

Malvogtertraening:
v' det er vigtigt, at s mange som muligt far lov til at std pad mal

Fysisk traening:
v' den fysiske traening skal veere indeholdt i legen, men det er vigtigt, at der er meget

bevaegelse, sa der kommer sd mange motoriske input som muligt (kravle, rulle, balance,
rum/retning)

Sociale arrangementer:
v" juleafslutning
v' sasonafslutning
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U-8 spillere

| denne aldersgruppe skal der stadig veere et stort element af leg, men der er ogsa bgrn i denne alder
der hellere vil spille “rigtig” handbold. Det kan vaere en god ide at dele bgrnene pa et tidspunkt i
traeningen, sa de bgrn der gerne vil det far lov til at spille meget handbold, mens andre bgrn, der
maske ikke er sa fokuserede pa selve spillet, men gerne vil lege ogsa far mulighed for dette. | denne
aldersgruppe bgr spillet pa stor bane af og til introduceres for de 7-8 arige.

Mal:

at fortseette med at give b@grnene sjove oplevelser med bolden

at der stort set er bold med under hele treeningstiden

at spille Totalhandbold i meget af traeningstiden, fordi der her er meget fart over feltet,
det giver en god spilforstaelse, der er ikke sa mange regler/forbud, men derimod ting man
gerne ma — det er en meget positiv made at spille handbold pa

v' at gve mange skud

v'  at fa sd mange gentagelser som muligt

ANRNEN

Teknisk traening:

v' flere gvelser, hvor man kaster og griber, mens man bevaeger sig

v" skudtraening, hvor man skyder til mals efter forskellige ting, der er opstillet — varier tingens
stgrrelser og afstand fra skytten

v" skudtraening med fokus p3 tillgb

v' skudtraening efter modtagelse af aflevering (fra en traener, ellers for mange
boldtab)

v'  gve afseet pa samlede ben

Forsvar:
v' preve at have fokus pa at deekke ud for modstanderens skudarm
v' at holde armene oppe og hele tiden bevaege dem

Taktisk traening:
v" grundopstilling i angrebet — brug hele banens bredde og fa spillere helt ud til siderne

v" ved Totalhandbold — turde komme frem og stresse modstanderne og evt. fiske bolden
v' bevaege sig hele tiden, ndr man star i forsvaret

Malvogtertraening:
v' stadig s& mange som muligt skal have lov til at prgve at std pad mal

Fysisk traening:
v" hgj intensitet hele tiden, evt. at opdele bgrnene pa forskellige stationer med hver sin

traener/hjelpetraner, hvorved de enkelte spillere far mange gentagelser.

Seerligt for de aeldste U-8 spillere:
v sidst pd seesonen skal U-8 spillerne tilbydes at komme og treene med U-10, sa der sker en
tilvaenning.
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Sociale arrangementer:
v" juleafslutning
v' sasonafslutning
v' temadag — overgangen til U-10 — rigtig hdndbold
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U-10 spillere

Denne gruppe bestar af spillere, som enten har spillet minihandbold eller slet ikke har prgvet at
spille handbold tidligere. Det ggr, at der kan veere stor forskel pa, hvad spillerne kan. Derfor kan

det veere en god ide at vaere flere traenere/unge hjalpetraenere og dele spillerne i sma grupper. |
smaspil ma der bruges simple regler, ligesom man helst skal kunne vise spillerne, hvad man vil

have dem til, da de ikke er gode til at omsaette ord til handling endnu. | denne periode sker der en
overgang fra det mere legepragede til den mere malrettede tekniske traening. Det er vigtigt, at
spillerne har mange boldbergringer for derved at opna erfaringer med bolden, sa derfor skal bolden
med sa meget som muligt. Bernene er i denne periode meget motiverede for at lzere, og de skal i
denne periode have kendskab til at varme op.

Mal:

ANANE NN NN

at spillerne far mange individuelle kompetencer

at spillerne kan omsaette nogle af gvelserne til kamp

at spillerne skal kunne de mest almindelige regler (sarlige regler for U-10 handbold)
at flere spillere prgver malmandsposten

at malmandene ogsa skal leere at spille pa banen

at spillerne har mulighed for at spille mere end 1 plads

kendskab til en mere taktisk del af spillet

Teknisk traening:

ANANENEN

<S

\

Skud:

ANANENEN

Finter:

<S

at gve st@dkast med rigtig armfgring (hgj arm)

rigtig mange forskellige afleveringer, driblinger, jongleringer med bolden

at kunne kaste med bade hgjre og venstre hand

at kunne kaste og gribe bolden ogsa i rimelig bevaegelse (mange gvelser med split-vision er
vigtig)

at kunne spille bolden i Igb

at kunne drible bolden sikkert — bade med hgjre/venstre hand og ogsa fremad, sidelans og
baglaens

kaste og gribe studsafleveringer

at udfgre et almindeligt langskud med 3 skridt

at udfgre et hopskud efter 3 skridt — gerne med afszet pa rigtige/"kave" ben
skud fra alle pladser sa vidt muligt

kan treenes med 2 angribere mod 1 forsvarer

at udfgre mand-mand finter = fodfinter
at udfgre husmandsfinten

Faldteknik:

v

gennem leg far bgrnene kendskab til faldteknik

10
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Forsvar:

ANANENEN

ANRNEN

daekke 5-0

fokus pa bevaegelse (sideleens og i trekantsbevaegelser) og opbakning

turde komme frem og sgge kontakten med angriberne

kende skiftereglerne og hjeelpes med overgange (er sveert for U-10 spillere, men det kan
bedre svare sig at bruge tid pa det, frem for at laere nye skifteregler, nar de rykker op som U-
12 spillere

grundlaeggende traening af tacklinger — godt ned i knze og fgdderne forskudte = god balance
grundlaeggende traening af parader —armene lige op i vejret

returlgb, hvor man Igber tilbage pa sin plads

Angrebstraening:

v
v
v

kan treenes med 1 angriber mod 1 forsvarer
kan treenes med 2 angribere mod 1 forsvarer
treene grundspil (men ikke for laenge ad gangen)

Taktisk treening:

ANRNENEN

grundopstilling i forsvaret

fokus pa at bakke op indad og evt. lade flgjen ga i stedet for
bruge hele banens bredde i angrebet

brug af overgange

Malvogtertraening:

v

v
v

sa smat begynde at finde mulige emner — alle der har lyst, skal stadig have lov til at prgve
det af

placering i mal (bevaegelse i bue fra stolpe til stolpe)

armenes stilling 90 grader i albue og skulderled

Fysisk traening:

v

v

v
v

opvarmning kan med fordel forega i kondirum eller bag banen i hallen (derved bliver der
mere tid til boldgvelser i haltiden)

introducer fysisk treening udenfor banen i forbindelse med opvarmning — fokus pa
armbgjninger, husk bade mave- og rygbgjninger, kropstamme traening og hop — disse
gvelser kan laves pa sjove mader — f.eks. kgre trillebgr med hinanden

den fysiske traening kan ogsa vaere integreret i spillet

bolden skal vaere med i det fleste gvelser, men det er vigtigt, at der er intensitet i gvelserne

Handbold pa tveers:

v

spiller der braender meget for handbold kan deltage i frivillig traeening med andre argange, men der
skal gives besked til traener

Sociale arrangementer:

ASANE VRN

treeningssamling (kan vaere en hel dag med flere traeningspas, evt. med overnatning)
juleafslutning

julestavne

afslutningsstaevne

saesonafslutning

11
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U-12 spillere

Denne argang kaldes den motoriske guldalder. Det skyldes, at spillerne kan naesten alt det, man
viser dem. Derfor er det en rigtig god alder at traene teknik i. Bgrn i denne alder kan dog ogsa veere
glemsomme, og derfor er det vigtigt at man bliver ved med at traene tingene, indtil det lige
pludselig hanger fast. Traningen bliver mere funktionel, ved at den tekniske traening sker pa de
enkelte spilpladser i bestemte situationer. Der bliver sat mere fokus pa spillernes timing og
samarbejde. @velsernes sveerhedsgrad @ges bl.a. ved flere regler og flere spillere i smaspillene,
tempoet gves og spilomradet ggres stgrre. Spillerne skal have kendskab til udstrakning.

Mal:

at der sker en udvikling, bade hos nybegynderne, men ogsa hos dygtige spillere
at der bygges videre pa det allerede indlarte

at tempoet gges

at spillerne lzerer at ggre sig spilbar

at kunne spille sammen

at spillerne bliver bevidste om konkurrencemomentet

at spillerne kan spille mere end én plads

ANANE N NE NN

Teknisk traening:

at kaste og gribe, studsafleveringer og hgje bolde (Igb imod og grib bolden)
modtage bolden i bevaegelse (traening af split vision er vigtig)

kaste og modtage bold i hgj fart

at kunne drible skiftevis med begge haender og uden at kigge pa bolden.
grundlaeggende traening i screeninger

indspil til stregspilleren i angrebet

gve afleveringer bade med hgj og lav arm samt sidehandsafleveringer

ANANE N NE NN

Skud:

\

husk at forskellige Igbebaner og afsaet skal vaere en del af skudtraeningen, sa spillerne ikke
bare star i én lang raekke og venter p3, at det bliver deres tur

at arbejde med handleddets muligheder ved skudafvikling

stdende skud med hgj arm

underhandsskud

beherske langskud

beherske hopskud

beherske Igbeskud

straffekast bgr treeners

gve staende kast og hopskud efter 1-2 skridts tillgb

AN N N NN

v 3 skridts finte — husk at indlaere finten til begge sider

v" Radjenovic-finte — husk at indlaere finten bade for hgjre- og venstrehandede
v" skudfinte (true et sted, men skyde et andet)

v" husmandsfinte

Faldteknik:
v" mavelanding
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Forsvarstrazning:

NN N N N N N N N AN

\

beherske 6-0 forsvar

kende 5-1 forsvar

kendskab til 3-2-1 forsvar

alle deles om at dakke flgjen og overgange (ma ikke forlade egne zoner)

kende til at bleende flgjen af

lave blokade af skud

slide bevaegelser

skal kunne tackle

skal kunne sta skrat i forsvaret

kende forskel pa rgde og grgnne skud

kende forskel pa tackling og afvisning

returlgb, hvor man vender over midten for at se, hvor modspillerne er placeret. Senere
arbejdes der med at f@rste returspiller fglger fgrste kontraspiller uanset placering
bolderobring

Angrebstraening:

v
v
v
v

v

gvelser med 1 angriber mod 1 forsvarsspiller, 2 angribere mod 1 eller 2 forsvarsspillere

samt 3 angribere mod 2 forsvarsspillere

grundspil, presspil, stempelbevagelser, back til back afleveringer efter oppres fra flgjen
oppres til hinanden fgr skud

pladsspecifik traening, sa de grundlaeggende feerdigheder som fx finter, oppres, skud og
screeninger treenes for de forskellige positioner

omradesamarbejde (skal treene gvelser for de forskellige omrader flgj/back, back/streg,
playmaker/streg, flgj/streg).

Taktisk treening:

ANANENENENEN

lave overgange fra flgj, back og playmaker og kende til at rykke modsat af bagspillerne
have 2 stregspillere (evt. efter overgange)

kontrabaner

stort kryds

back kryds treenes

returlgb - Igbe lige tilbage pa sin plads.

Malvogtertraening:

ANANENANEN

malvogterne bliver maske mere faste

de elementaere bevaegelsesmgnstre indleeres — sidebevaegelser og afsaet med fjerneste ben
grundlaeggende traening i udkast til kontra

grundlaeggende traening i at leegge maerke til modstandernes skudvaner

der bgr veere malmandstraening i min. 15 minutter om ugen, og gerne til hver traening

Fysisk traening:

v
v

Igbetraening f@r haltraeningen kan sa smat indfgres

fysisk traening skal veere en del af at ga til handbold - fokus pa armbgjninger, husk bade
mave- og rygbgjninger, kropstamme traening og hop — disse gvelser kan laves pa sjove
mader — f.eks. kgre trillebgr med hinanden

springtraening begyndes sa smat

13
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Handbold pa tveers:

v spiller der braender meget for handbold kan deltage i frivillig treening med andre &rgange, men der
skal gives besked til traener

Sociale arrangementer:
v' traeningsweekend (kan vaere en dag med flere traeningspas, evt. med en overnatning)
opstartsturnering
juleafslutning
julestavne
afslutningsturnering
saesonafslutning
strandhandbold om sommeren

v
v
v
v
v
v
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U-14 spillere

| denne aldersgruppe ma der tagets store individuelle hensyn til traeningen, fordi der er stor forskel
pa dem. At traene U-14 hold kraever en "fast hand” ellers kan det ga op i det rene ingenting, fordi
spillerne har svaert ved at motivere sig selv. | denne fase begynder der at indga taktiske elementer i
spillet, som kraever koncentration af den enkelte spiller, og der er sveert for mange i den alder. Det
kan give store udfordringer. Gentagelser, gentagelser og atter gentagelser af basistraening er ordet
som U-14 traener. Det skyldes blandt andet, at — iseer drengene — far meget laengere arme, ben og
fedder, og det betyder for mange, at det naesten er som at starte forfra — brug derfor masser af tid pa
afleveringer, driblinger, finter og bevaegelser. Samtidig er det vigtigt at de tekniske detaljer

fungerer bade til treening og kamp. Coaching og individuel udvikling kan med fordel igangsaettes

via spillermgder og/eller spillersamtaler.

at fastholde spillerne

at kunne traekke en forsvarsspiller til sig eller fa ham ud af balance
fa holdspillet til at fungere

at spille bolden i hgjt tempo

at spille andre pladser fx ved overgange eller kryds

at kende rollefordelingen pa banen

skal kunne et par systemer

ANANE NN NN

Teknisk traening:

kaste og gribe

gribe bolden trods skub

grundlaeggende traening i sidehandsafleveringer

kast med den forkerte hand

at modtage og aflevere bolden i hgj fart med den passende afstand til forsvaret
pladsspecifik traening skal indga regelmaessigt

overblik (split vision) i kontrafasen

skruebolde introduceres — husk til begge sider

finte-traening til begge sider med viderespil

NN N N N N YR R

Skud:

\

husk at forskellige Igbebaner og afsaet skal vaere en del af skudtraeningen, sa spillerne ikke
bare star i én lang raekke og venter p3, at det bliver deres tur

almindeligt langskud og hopskud efter 0-2 skridts tillgb

kendskab til kringleskud

kendskab til lop

skudtrussel men lav et andet skud

kunne afvikle et godt underhandsskud

korrekt armstilling (hgj arm)

beherske afsaet med bade hgjre og venstre ben

kendskab til dobbelt afszet

AN N N NN
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Finter:

ANANENENENEN

Den rgde trad

afleveringsfinter og ga selv

3 skridts finte

hopskudsfinte

Radjenovic-finte

rullefinte

russerscreening — bade fra flgj, back og center

Faldteknik:

v
v
v

baglaens rullefald
forlaens rullefald
mave/brystlanding

Forsvarstrazning:

AN N N N N N N N N A NEN

6-0 forsvar skal kunne fungere

3-2-1 forsvar skal kunne fungere

daekke hgjt pa flgje

tackling af langskud

tackling af hopskud (bliv pa gulvet)

afdribling

bolderobring

sta skrat

arbejde med at 1’eren fortjekker i 5-1 forsvar, og modsatte back erobrer bolden
kendskab til 3-3 forsvar

kendskab til 4-2 forsvar

kendskab til at deekke skaevt 5-1

parader indlzaeres

screeninger flyttes

returlgb med bolderobring — man vender over midten for at se, hvor modspillerne er
placeret og fgrste returspiller fglger f@rste kontraspiller uanset placering.

Angrebstraening:

ANANE N NE NN

\

kan treenes med 1 angriber mod 1 forsvarer

kan treenes 2 angribere mod 1 eller 2 forsvarere

kan treeners 3 angribere mod 2 eller 3 forsvarere

kan treenes 4 angribere mod 3 forsvarere

grundspil, stempelbevaegelser

rytmebrud — fx returafleveringer til backs efter oppres

pladsbestemt — de grundleeggende faerdigheder for flgje/strege og bagspillere skal beherskes
af alle

omradesamarbejde — skal traene gvelserne for forskellige omradesamarbejder, skal beherske
samarbejde mellem back-flgj, back-streg, flgj-streg og samarbejdet mellem bagspillere

Kontratraening, indledende:

ANANENEN

evne til at kaste og gribe i bevaegelse frem af banen
evne til at holde en Igbebane og placere sig rigtigt
evne til hurtigt at skifte fra forsvar til angreb

evne til at sammenspille 2-3 spillere i Igb frem af banen
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Kontratrzening, senere:

stregs evne til at Igbe pa det rigtige tidspunkt

malvogteren som angrebsstarter

at kunne vurdere drible/ikke drible — aflevere/ikke aflevere
3 spillere fgrer bolden frem

at bruge afleveringsfinter til at satte forsvarerne af

ASANE VRN

Taktisk traening:
skal kunne lave flgjovergange

skal kunne lave overgange fra bagspillere

skal kunne lave centerkryds med variationer

skal kunne lave stregkryds

streg og screeningsspil skal vaere en del af spillet

indleering af modtraek mod overgangsspil

flgje skal turde stikke af i kontra, mens backs skal vente tilbage og samle riposter op

ANANE NN NN

Malvogtertraening:

malvogter er nu fundet

traening i lange udkast bgr indga regelmaessigt
reaktionstraening

grundplacering og bevaegelse skal ligge fast
placering ved flgjskud

placering i forhold til parader i forsvaret

selvtreening

mindst 15 - 30 minutters malvogtertraening om ugen

AN N N NN

Fysisk traening:

Igbetraening bgr indga f@r haltraeningen
hurtighedstraening

intervaltraening

styrketraening med egen krop som belastning
springtraenings bgr fortsaettes

ASANE VRN

Handbold pa tveers:
v spiller der braender meget for handbold kan deltage i frivillig treening med andre &rgange, men der
skal gives besked til traener

Sociale arrangementer:
v' traeningslejr gerne med overnatning
v opstartsturnering
v' spillermgder (emnerne kunne fx vaere pubertet, kost rygning, faelles malsaetning)
v
v

treeningsweekend
juleafslutning
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U-16 spillere

Der skal laegges stor vaegt pa den fysiske traening — isaer kondition — i denne periode, men ogsa
udviklingen af de tekniske faerdigheder skal indga. Som U-16 spillere begynder man ogsa at
arbejde med pladsspecifik traaning — skud og afsaet mv. Stor fokus pa den enkelte spillers
selvdisciplin og pa holddisciplin. Spillerne skal vaere bevidste om krav til det niveau der er p3, og
det niveau de gnsker at komme pa.

Mal:
v' atfastholde interessen for hdndboldspillet
v'  at fa den fysiske del integreret i treeningen
v skal kunne bruge enkle systemer i spillet

Teknisk traening:

v"en-handsgribninger
v skruebolde kan bruges i afslutninger og som afleveringer
v" bagom ryg afleveringer
v" hopskudsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v returafleveringer
v" back-back aflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v' diagonalaflevering — back-modsatte flgj (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v studsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v afleveringer efter fod- og forfintepres (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v' afleveringer med bade hgjre og venstre hand
v" bandeafleveringer f.eks. i kontraspillet
v aflevering efter skudpres
v' temposkift
v' gennembrud mand-mand
Skud:
v" husk at forskellige Igbebaner og afsaet skal vaere en del af skudtraeningen, sa spillerne ikke

bare star i én lang raekke og venter p3, at det bliver deres tur
v" beherske alle skudformer: alm. stdende skud, hopskud med langt/kort sveev,
underhandsskud, Igbeskud almindelig/som underhandsskud, gevindskud

v skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben
v" skud med hgj armfgring
v" begynder at arbejde med skud pé& 1., 2. og 3. skridt.
Finter:
v' finterne skal kunne udfgres i spillet
v' 3-skridts finte
v" Radjenovic-finte
v rullefinter
v' forfinter (bade indvendig og udvendig)
Faldteknik:
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Forsvarstrazning:

NN N N N N N N N N N NN

skal kunne omstille sig hurtigt fra defensivt forsvar til offensivt og omvendt

skal beherske 6-0, 5-1, 3-2-1, 4-2 og 3-3

arbejde med stgdende 3’ere

temposkift

kende forskel pa rgde og gr@nne skud, tackling/afvisning

sta skrat

daekke skudarm

parader (samle haenderne, letbgjede albuer, bevaegelse fremad, hop lige op, boldorienteret)
hopskudsparader (bliv pa jorden)

tackling (timing, brug benene, lukke skudarmen ned)

tackling pa skudfinte

afblende flgj 100 %

komme rundt om screeninger

evne til at vaeere forudseende

mest funktionel bevaegelsesform (fokus pa at komme hurtigt fra A til B og finde balancen,
kan vaere sidestep men ogsa tit almindeligt Igb)

Angrebstraening:

v

v
v

Flgje:

@
AN N N N

3
NN N N N N N N VRN \%

stregindspil: russer, omvendt russer, studsindspil, skudtrussel fgr indspil, maskeret indspil,
bag ryg aflevering, mellem ben aflevering mm.

stregindspil skal ske fra alle positioner, fra forskellig lejer og fra alle steder pa buen
opspil/udspil til flgj (hgj armf@ring, Levgren-spil tynde foran krop, returaflevering,
diagonalaflevering).

neutral indspring og armstilling, og her ud fra varieres skudafvikling, skuddets placering og
tillgbet sker fra bade dyb/bred position.

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben

neutral indspring opad og forbi malvogter. Hgj armfgring og herfra varieres skudafvikling,
afsaet bade fra midt ma malstregen og ude under backs.

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben
knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

screening traenes: ryg, front og side, lavt tyngdepunkt, balance, bredstaende (max.
skulderbreddes afstand)

forstaelse for screeningens muligheder (at kunne se hvor, hvornar og hvordan)
timing i screeningen skal passe i samarbejdet med medspiller

russer

omvendt russer
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Kontratraening:

ANANE N NE NN

fokus pa bade 1. og 2. fase, begyndende introduktion til 3. fase

bredde, dybde og forfinter indarbejdes

enkelte lgbemgnstre i kontra

alle spillere skal hele tiden veaere spilbare, dvs. aldrig bag en modspiller i forhold til bolden
stregscreeninger i Igbebanerne gerne pa yderside af 2’ere og 3’ere

arbejde med situationer alene med malvogter (afszet opad, springe vaek fra malvogter mv.)
skud i kontra: spring opad og forbi malvogter, variere afslutning (hop/lgbeskud), afsaet
hgjre/venstre eller samlet med front mod mal, loppe)

Taktisk treening:

v
v

skal arbejde med bestemte kontra systemer
skal have en vis disciplin i aftalerne, men dog kunne vurdere, hvornar det er ok at bryde ud
af systemet

Malvogtertraening:

AN N N NN

malmandstraening

arbejde videre med afsat pa modsatte ben

at kunne forudse skuddet gennem kendskab til spilsituationer
kunne lokke skytten til bestemte skud

samarbejde med forsvar

selvtreening i “dgde” perioder i traeningen

smidighedstraening

treening i at spille den rigtig i kontrafasen

Fysisk traening:

ANANENENENEN

\

Igbetraening fgr haltraeningen bgr vaere en fast del af handboldtraeningen
hurtighedstraening

intervaltraening

styrketraening med egen krop som belastning

springtraening (hgjre, venstre, samlet afsaet)

kendskab til styrketreening med vaegte opbygning af grundstyrke, dvs. mange
gentagelser og ingen topperioder)

treening af balance, krydskoordination, motorisk mm

Sociale arrangementer:

AN NN

treeningslejr

opstartsturnering

spillermgder (emner kunne fx vaere kost, rygning, opfgrsel, alkohols, fester, kaerester)
juleafslutning

julestavne

afslutningsturnering

saesonafslutning
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U-18 spillere

Traeningen af U-18 spillere vil pa de fleste omrader tilrettelaegges som seniortraening, isaer i forhold
til den fysiske, taktiske og psykiske traening. Dermed sikres en glidende overgang fra
ungdomshandbold til seniorhandbold. Dog skal der stadig veere en overvejende teknisk traening i
U-18 raekken. Der skal leegges vaegt pa individuel pladsspecifik teknisk traening med fokus pa
timing, finish og effektivitet.

Teknik vil blive gvet, men isaer den enkeltes steerke sider skal videreudvikles, og den enkelte skal
fastholdes i en disciplineret indsats i forhold til egen udvikling.

Mal:

at fastholde interessen for handboldspillet

at det fysiske far stgrre plads i treeningen udenfor banen
skal kunne flere systemer i spillet

at tilvaenne spillerne til seniorhandbold

ANANENEN

Teknisk traening:

v"en-handsgribninger

v" skruebolde kan bruges i afslutninger og som afleveringer

v" bagom ryg afleveringer

v" hopskudsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)

v returafleveringer

v" back-back aflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)

v'diagonalaflevering — back-modsatte flgj (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)

v studsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)

v afleveringer efter fod- og forfintepres (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)

v' afleveringer med bade hgjre og venstre hand

v" bandeafleveringer f.eks. i kontraspillet

v aflevering efter skudpres

v' temposkift

v' gennembrud mand-mand

v" gemme bolden med handen leengst vaerk fra forsvarer evt. skifte hand til afslutning eller
skyde med den “kave” hand

v vip-aflevering over forsvar

v indspil til streg bagom forsvar
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Skud:
v" husk at forskellige Igbebaner og afsaet skal veere en del af skudtraeningen, sa spillerne ikke
bare star i én lang raekke og venter p3, at det bliver deres tur
v" beherske alle skudformer: alm. stdende skud, hopskud med langt/kort sveev,
underhandsskud, Igbeskud almindelig/som underhandsskud, gevindskud
v skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben
v" skud med hgj armfgring
v" begynder at arbejde med skud pé& 1., 2. og 3. skridt.
v skud efter forfinte
v skud efter fodfinte
v stadende skud efter skudfinte
v" finte hopskud og lave gennembrud
v" finte hopskud og traekke skuddet (underhdnd/skud p& kant)
Finter:
v' finterne skal kunne udfgres i spillet
v' 3-skridts finte
v" Radjenovic-finte
v rullefinter
v forfinter (bade indvendig og udvendig)
v driblefinter
Faldteknik:

Forsvarstrazning:

AN N N N N N N N NN

\

skal kunne omstille sig hurtigt fra defensivt forsvar til offensivt og omvendt

skal beherske 6-0, 5-1, 3-2-1, 4-2 og 3-3

arbejde med stgdende 3’ere

temposkift

kende forskel pa rgde og gr@nne skud, tackling/afvisning

sta skrat

daekke skudarm

parader (samle haenderne, letbgjede albuer, bevaegelse fremad, hop lige op, boldorienteret)
hopskudsparader (bliv pa jorden)

tackling (timing, brug benene, lukke skudarmen ned)

tackling pa skudfinte

afblende flgj 100 %

komme rundt om screeninger

evne til at vaere forudseende

bolderobring

mest funktionel bevaegelsesform (fokus pa at komme hurtigt fra A til B og finde balancen,
kan veere sidestep men ogsa tit almindeligt Igb)

100 % opbakning til medspillere

Angrebstraening:

v

v
v

stregindspil: russer, omvendt russer (screening pa ydersiden af naeermeste 3’er), studsindspil,
skudtrussel fgr indspil, maskeret indspil, bag ryg aflevering, mellem ben aflevering mm.
stregindspil skal ske fra alle positioner, fra forskellig lejer og fra alle steder pa buen
opspil/udspil til flgj (hgj armf@ring, Levgren-spil tynde foran krop, returaflevering,
diagonalaflevering).
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\

NN N N N N N S SR NN
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ANANENEN
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neutral indspring og armstilling, og her ud fra varieres skudafvikling, skuddets placering og
tillgbet sker fra bade dyb/bred position.

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

gevindskud — overhandsgevind og underhandsgevind

armen ned og skud under springende keeper

skud pa vip-aflevering

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben
lave screeninger ved indlgb

kunne Igbe en hgj forsvarsflgj af via en backdoor

neutral indspring opad og forbi malvogter. Hgj armfgring og herfra varieres skudafvikling,
afsaet bade fra midt ma malstregen og ude under backs

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben

afsaet lodret med ryggen til mal

afsaet pa samlede ben med front mod mal

knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

screening traenes: ryg, front og side, lavt tyngdepunkt, balance, bredstaende (max.
skulderbreddes afstand)

forstaelse for screeningens muligheder (at kunne se hvor, hvornar og hvordan)
timing i screeningen skal passe i samarbejdet med medspiller

russer

omvendt russer

Kontratraening:

AN N N NN

fokus pa bade 1. og 2. fase, begyndende introduktion til 3. fase

bredde, dybde og forfinter indarbejdes

enkelte lgbemgnstre i kontra

seette direkte modstander af i hgj fart op ad banen

alle spillere skal hele tiden veaere spilbare, dvs. aldrig beg en modspiller i forhold til bolden
stregscreeninger i Igbebanerne gerne pa yderside af 2’ere og 3’ere

arbejde med situationer alene med malvogter (afszet opad, springe vaek fra malvogter mv.)
skud i kontra: spring opad og forbi malvogter, variere afslutning (hop/lgbeskud), afsaet
hgjre/venstre eller samlet med front mod mal, loppe)
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Taktisk treening:

v
v

v

skal arbejde med bestemte kontra systemer

skal have en vis disciplin i aftalerne, men dog kunne vurdere, hvornar det er ok at bryde ud
af systemet

skal kunne forsinke indlgb/overgange (¢delsegge timingen, presse dem foran naeste
forsvarer)

Malvogtertraening:

AN N N NN

malmandstraening

arbejde videre med afsat pa modsatte ben

at kunne forudse skuddet gennem kendskab til spilsituationer
kunne lokke skytten til bestemte skud

samarbejde med forsvar

selvtreening i “dgde” perioder i traeningen

smidighedstraening

treening i at spille den rigtig i kontrafasen

Fysisk traening:

ANANENENENEN

\

Igbetraening fgr haltraeningen bgr vaere en fast del af handboldtraeningen
hurtighedstraening

intervaltraening

styrketraening med egen krop som belastning

springtraening (hgjre, venstre, samlet afsaet)

kendskab til styrketreening med vaegte opbygning af grundstyrke, dvs. mange
gentagelser og ingen topperioder)

treening af balance, krydskoordination, motorisk mm

Sociale arrangementer:

ANANENENENEN

treeningslejr

opstartsturnering

spillermgder (emner kunne fx vaere kost, rygning, opfgrsel, alkohols, fester, kaerester)
juleafslutning

afslutningsturnering

saesonafslutning
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Senior

Traeningen af senior vil pa de fleste omrader tilrettelaegges som U-18 traening, iseer i forhold

til den fysiske, taktiske og psykiske traening. Dog skal der stadig veere en del teknisk treening i
Senior raekken. Der skal laegges vaegt pa individuel pladsspecifik teknisk treening med fokus pa
timing, finish og effektivitet.

Teknik vil blive gvet, men isaer den enkeltes steerke sider skal videreudvikles, og den enkelte skal
fastholdes i en disciplineret indsats i forhold til egen udvikling.

Mal:
v' atfastholde interessen for hdndboldspillet
v' at fa den fysiske far stgrre plads i traeningen udenfor banen
v skal kunne flere systemer i spillet

Teknisk traening:

v"en-handsgribninger
v skruebolde kan bruges i afslutninger og som afleveringer
v" bagom ryg afleveringer
v" hopskudsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v returafleveringer
v" back-back aflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v'diagonalaflevering — back-modsatte flgj (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v studsaflevering (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v afleveringer efter fod- og forfintepres (fokus mod mal og sidste skridt mod mal)
v' afleveringer med bade hgjre og venstre hand
v" bandeafleveringer f.eks. i kontraspillet
v aflevering efter skudpres
v' temposkift
v' gennembrud mand-mand
v" gemme bolden med handen lzengst vaerk fra forsvarer evt. skifte hand til afslutning eller
skyde med den “kave” hand
v vip-aflevering over forsvar
v indspil til streg bagom forsvar
Skud:

v" husk at forskellige Igbebaner og afsaet skal veere en del af skudtraeningen, sa spillerne ikke
bare star i én lang raekke og venter p3, at det bliver deres tur

v" beherske alle skudformer: alm. stdende skud, hopskud med langt/kort sveev,
underhandsskud, Igbeskud almindelig/som underhandsskud, gevindskud

v skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben

v" skud med hgj armfgring

v" begynder at arbejde med skud pa 1., 2. og 3. skridt.

v" skud efter forfinte

v' skud efter fodfinte

v' stdende skud efter skudfinte

v" finte hopskud og lave gennembrud

v finte hopskud og traekke skuddet (underhdnd/skud p& kant)
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Finter:

ANANENENENEN

Den rgde trad

finterne skal kunne udfgres i spillet
3-skridts finte

Radjenovic-finte

rullefinter

forfinter (bade indvendig og udvendig)
driblefinter

Faldteknik:

Forsvarstrazning:

NN N N N N N N N N N N N NN

\

skal kunne omstille sig hurtigt fra defensivt forsvar til offensivt og omvendt

skal beherske 6-0, 5-1, 3-2-1, 4-2 og 3-3

arbejde med stgdende 3’ere

temposkift

kende forskel pa rgde og gr@nne skud, tackling/afvisning

sta skrat

daekke skudarm

parader (samle haenderne, letbgjede albuer, bevaegelse fremad, hop lige op, boldorienteret)
hopskudsparader (bliv pa jorden)

tackling (timing, brug benene, lukke skudarmen ned)

tackling pa skudfinte

afblende flgj 100 %

komme rundt om screeninger

evne til at vaere forudseende

bolderobring

mest funktionel bevaegelsesform (fokus pa at komme hurtigt fra A til B og finde balancen,
kan vaere sidestep men ogsa tit almindeligt Igb)

100 % opbakning til medspillere

Angrebstraening:

v

v
v

stregindspil: russer, omvendt russer (screening pa ydersiden af naeermeste 3’er), studsindspil,
skudtrussel fgr indspil, maskeret indspil, bag ryg aflevering, mellem ben aflevering mm.
stregindspil skal ske fra alle positioner, fra forskellig lejer og fra alle steder pa buen
opspil/udspil til flgj (hgj armfgring, Levgren-spil tynde foran krop, returaflevering,
diagonalaflevering)
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Flgje:

\

NN N N N N N N NN

Strege:

\

AN N NN N N NN

ANANENEN

Den rgde trad

neutral indspring og armstilling, og her ud fra varieres skudafvikling, skuddets placering og
tillgbet sker fra bade dyb/bred position

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

gevindskud — overhandsgevind og underhandsgevind

armen ned og skud under springende keeper

skud pa vip-aflevering

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben
lave screeninger ved indlgb

kunne Igbe en hgj forsvarsflgj af via en backdoor

neutral indspring opad og forbi malvogter. Hgj armfgring og herfra varieres skudafvikling,
afsaet bade fra midt ma malstregen og ude under backs

grundskud (oppefra og ned over hoften pa malvogteren)

efter langt svaev med underhandsafvikling

hurtig afvikling

skal beherske alle afseetsformer — hgjre, venstre og samlede ben

afsaet lodret med ryggen til mal

afsaet pa samlede ben med front mod mal

knaekskuds-afvikling

skud efter tackling/skub

screening traenes: ryg, front og side, lavt tyngdepunkt, balance, bredstaende (max.
skulderbreddes afstand)

forstaelse for screeningens muligheder (at kunne se hvor, hvornar og hvordan)
timing i screeningen skal passe i samarbejdet med medspiller

russer

omvendt russer

Kontratraening:

AN N N NN

fokus pa bade 1. og 2. fase, begyndende introduktion til 3. fase

bredde, dybde og forfinter indarbejdes

enkelte lgbemgnstre i kontra

seette direkte modstander af i hgj fart op ad banen

alle spillere skal hele tiden veaere spilbare, dvs. aldrig beg en modspiller i forhold til bolden
stregscreeninger i Igbebanerne gerne pa yderside af 2’ere og 3’ere

arbejde med situationer alene med malvogter (afszet opad, springe vaek fra malvogter mv.)
skud i kontra: spring opad og forbi malvogter, variere afslutning (hop/lgbeskud), afsaet
hgjre/venstre eller samlet med front mod mal, loppe)
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Taktisk treening:

v
v

v

skal arbejde med bestemte kontra systemer

skal have en vis disciplin i aftalerne, men dog kunne vurdere, hvornar det er ok at bryde ud
af systemet

skal kunne forsinke indlgb/overgange (¢delsegge timingen, presse dem foran naeste
forsvarer)

Malvogtertraening:

AN N N NN

malmandstraening

arbejde videre med afsat pa modsatte ben

at kunne forudse skuddet gennem kendskab til spilsituationer
kunne lokke skytten til bestemte skud

samarbejde med forsvar

selvtreening i “dgde” perioder i traeningen

smidighedstraening

treening i at spille den rigtig i kontrafasen

Fysisk traening:

ANANENENENEN

\

Igbetraening f@r haltraeningen bgr vaere en fast del af handboldtraeningen
hurtighedstraening

intervaltraening

styrketraening med egen krop som belastning

springtraening (hgjre, venstre, samlet afsaet)

kendskab til styrketreening med vaegte 8opgbygning af grundstyrke, dvs. mange
gentagelser og ingen topperioder)

treening af balance, krydskoordination, motorisk mm

Sociale arrangementer:

ANANENENENEN

treeningslejr

opstartsturnering

spillermgder (emner kunne fx vaere kost, rygning, opfgrsel, alkohols, fester, kaerester)
juleafslutning

afslutningsturnering

saesonafslutning

28



