Helsingar Handbolds traenings- og udviklingsfilosofi for
spillere

“ Den lysebla Trad” (uddrag)

Helsingar Handbold skal allerede nedefra have stor tilgang. Pa U1-U4 gnskes det, at der arligt er 65-80
medlemmer. Derefter skal der Igbende komme flere ind, sa vi kontinuerligt kan blive ved med at sende barn
videre op gennem argangene. Malet er, at der pa U5-U8 er 50 barn+. Derfra opdeles medlemmerne i en pige-
og drengeside. Her er malet at der pa U9/U11 af begge kan er min. 3 hold dvs. ca. 40 barn.

Der skal arbejdes malrettet med rekruttering, og der nedsaettes et udvalg under bestyrelsen, der udelukkende
arbejder pa dette. Der skal rekrutteres via mund-til-mund, -skoler, -ophaeng i institutioner, -Facebook Grupper
og via Instagram. Malet og budskabet pa de helt yngre argange til og med U8 er, at det skal vaere sjowt,
leererigt og motorisk udviklende.

Herfra skal vi udfordre den enkelte spiller, der har evnerne, allerede fra U11. Vi vil samtidig passe pa med ikke
at fa sat de bedste op pa en piedestal, sa de mentalt fgler og tror, at de er "bedre” end resten af truppen.

Der skal etableres et godt samarbejde med idraetslinjen og morgentraenerne fra idraetslinjen, sa traenere og
morgentreenere pa U13 og U15 sammen udvikler de potentielle talentspillere. Der skal samarbejdes om hvad
der treenes til morgentraeningerne, og hvad der treenes pa holdene, sa spillernes feerdigheder udvikles og
bruges rigtigt.

Der kan med fordel laves en plan for U13 hvordan deres traeningsuge ser ud, med morgentraening og traening i
klubregi. Det er forventeligt, at man fra U13 har 3 traeninger om ugen, hvoraf den ene traening med fordel
udelukkende kunne veaere fysisk, motorisk og skadeforebyggende.

Nogle barn lider allerede i en tidlig alder af nervasitet og praestationsangst. Det skal afhjeelpes ved at skabe et
trygt lzeringsmiljg med mindre fokus pa praestationer og resultater. Den maske allervigtigste opgave for en
traener i denne fase, er at skabe et mestringsmiljg, med fokus pa den enkeltes spillers udvikling frem for
resultater.

Traeneren kan med fordel allerede tidligt begynde at introducere det, at evaluere konstruktivt. Der spgrges
eksempelvis efter en kamp, hvad spillerne taenker. Hvis spillerens svar kun handler om resultatet, kan man
gare opmeerksom pa, hvad der traenes pa for tiden, og om hvordan det gik med at bruge det pa banen.
Der bruges en konstruktiv evaluering for at skabe et bedre udviklingsmiljg séledes:

e Evaluer treeningen.
e Evaluer indsats for resultatet.
e Brug evalueringen til at saette nye mal og fokuspunkter for den naeste periode.

Motorisk Traening - Retningslinjer

Motorisk udvikling og indleering af nye bevaegelser og faerdigheder, bade inden og uden for handbolden, er en



central del af spillernes udvikling. Dette geelder bade barnet og ungdommen. Motorisk udvikling fgr, under og
efter puberteten pavirkes bade af aendringer i den fysiske stgrrelse og i nervesystemets kontrol af musklerne.
De fysiske sendringer kan ske meget hurtigt under puberteten, og derfor kan perioder med nedsat motorisk
kontrol over bevaegelser veere en naturlig del af den motoriske udvikling.

Et bredt og alsidigt beveegelsesrepertoire skal prioriteres i for-puberteten. Specifik motorik og -koordination begr
fylde mest i far-puberteten og puberteten. Praestationsoptimerende tekniktraening ber farst gradvist prioriteres
sidst i puberteten og efter puberteten.

Feerdighedstraening Treeningsgvelser
Generel Motorik Gang og lgb med varierende skridtlaengde og
skridtfrekvens

Lab over heekke med varierende heekhgjde

Hop med samlede ben, forskudte fadder, varierende
retning og varierende hoppehgijde

Etbens-afsaet med varierende afsaetsben, hink af
varierende underlag (gulv, matter, madrasser)

Kast med forskellige bolde, hgjde og placering

Kaste og gribe bolde mens man Igber, springer og
hopper

Generel Koordination Spreellemand (arme og ben ud pa samme hop)

Omvendt spraellemand (arme ud og ben ind pa
samme hop)

Skimand (hgjre arm og venstre ben frem og venstre
arm og hgjre ben tilbage pa samme hop — diagonal
bevaegelse)

Omvendt skimand (hgjre arm og hgjre ben frem og
venstre arm og venstre ben tilbage pa samme hop)

Lgb med kneelgft pa hvert skridt (varierende rytmer:
laft kun pa hgjre ben, hvert tredje skridt m.fl.)

Lgb med heelspark pa hvert skridt (varierende
rytmer: spark kun pa hgjre ben, hvert tredje skridt
m.fl.)

Forlaens og baglaens lgb med sving af den ene eller
begge arme

Sidehop med armsving
Gadedrengelgb med armsving

Krydslgb med armsving

Specifik Motorik Kast med en specifik bold (bade med hgjre og
venstre hand/arm)




Driblinger med en specifik bold (bade med hgjre og

venstre hand)

Kolbgtter eller saltoer i luft

Rotationer omkring lzengdeakse af kroppen

Forhands- og baghandsslag med specifik bold

Overhands- og underhandskast med bolde

Kaste og gribe specifikke bolde, mens man Igber,
springer og hopper

Specifik Koordination

Specifikke tekniske gvelser med restriktioner,
herunder "regler” for:

Rytmer

Positionen af haender, arme, ben og fadder
Laengde eller formen af tillab
Placering af afslutninger

Malvogter og positionstraening

Der er ugentlig tilknyttet en malvogtertraener, der malrettet treener malvogteren fra U13 — Senior, under
almindelig treening. Otte gange arligt bliver der tilbudt et 6 timers traeningspas med malvogtertraening.
Det bestreebes, at der seks gange arligt skal tilbydes ét dags positions traeningscamp , som argangsopdeles.

e U11-U13,
e U15-U17 og
e U19-Senior.

Her skal nabo- og samarbejdsklubber inviteres med. Her vil der udelukkende veere fokus pa den enkelte
spillers udvikling pa sin umiddelbare position. Treenere med de rigtige feerdigheder vil blive rekrutteret til

opgaven.
Hovedfokus i pageeldende aldersgruppe
Ui U13 u15 u17 u19
Afleverings- Basal Basal Stadig fokus pa Stadig fokus pa Repetition af
teknik afleveringsteknik: | afleveringsteknik: basal teknik: basal teknik: foregéende:

- Hgj arm
- Korrekt ben
forrest
- 3 skridt

- Tryk mod
mal
- Let tryk
fremad
- Hgjarm
-m.m.
= basisgvelser

Lidt flere 'abne’
gvelser, hvor
bevaegelse inden
og efter
prioriteres.
Pabegyndt fokus
pa 'specifikke
afleveringer’ dvs.

dog ggres det
mere og mere
praksisneert.
Aflevering under
tryk, 'den gode
krydsaflevering’
m.m.
(Str. 3 bold)

Basis burde veere
pa plads.




Angrebs- Stort fokus pa Stort fokus pa Stregspillet Der er stadig Stort fokus pa
spil presspil og presspil og forsgges fokus pa at at udfylde
mand-mand spil. | mand-mand spil. | integreret som en | tillaere spillerne ’huller’ hos den
endnu stgrre del | en bred palet af enkelte spiller.
At kunne Positionering i af angrebsspillet. | angrebs- Stort fokus pa
modtage en bold | dueller og fokus Enten ved direkte | kompetencer, at fa holdet til
i fart, og time en pa 'den gode angreb omkring men der at preestere i en
aflevering til en aflevering’. eller med tages sa smat kollektiv
medspiller. placering i naeste | hgjde for at kontekst, hvor
Flgjene zone. udnytte og der bade tages
Alle spillere skal | forsages udfordre hgjde for egne
spille/traene alle integreret som Angrebsspillet spillerne pa 0og modstander
positioner. en aktiv del af opbygges med deres kompetencer.
spillet. fokus pa at formodede
tilleere spillerne senior- Spilkoncept
Sa smat basis kompetencer. ligger meget
introduceres kompetencer: teet op ad
spillerne til Der skeles til seniorholdet.
stregspillet. At kunne spille seniorholdet i
ud fra fastleeggelse af
Evt. afprgves mand-mand spilkoncept,
flere spillere situationer, mens der
pa stregen. ligeledes
2 mod 2 inddrages mere
situationer basale ting.
med stregen.
Presspil og den
gode aflevering
som en central
del af spillet.
Spillerne
introduceres evt.
sa smat il
krydsspil.
Forsvars- Stort fokus pa 1 Stort fokus pa Starre fokus pa Forsvarsspil som | Stort fokus pa
spil mod 1 situationer | 1 mod 1 samarbejde. 2 en kollektiv at udfylde
og at leere at situationer. mod 2 med opgave. ‘huller’ hos den
tackle korrekt. stregen. enkelte spiller.
(fodstilling, Placering, Dybere ned i
tacklingspunkter). 2 mod 2 2092 Stort fokus pa
Initiativ. med f.eks. PM + | samarbejde. at fa holdet til
Placering, VB - hgjde og at preestere i en
Bold- placering i Stort fokus pa kollektiv
Initiativ, erobringer forhold til opbaknings- kontekst, hvor
(gennemlgb, hinanden. situationer. der bade tages
Bold-erobringer afdribling, Udgangspunktet | hgjde for egne
(gennemlgb, m.m.), Flgjenes er, at der skal og modstander
afdribling, m.m.), forsvarsopgaver | deekkes bade kompetencer.
Tacklinger — hgje og lave
Tacklinger — tryg | tryg ved hard leerer at daekke formationer ‘Forsvarsregler’
ved hard kontakt. | kontakt. store rum. begge med ligger meget
udgangspunkt i teet op ad
(Meget gerne (Meget gerne (Meget gerne at tage seniorholdet.
introduceres for introduceres introduceres for initiativer.
bade hgje og for bade hgje bade hgje og
lave og lave lave
formationer) formationer) formationer)
Fysisk 2 ugentlige 2 ugentlige 2 ugentlige 3 ugentlige 3 ugentlige
Traenings- treeningpas treeningspas pa styrketreeningspa | styrkepas pa 75 styrkepas pa 75
maengde pa 30-45 min. 30-45 s pa 60 min. min. min.

med fokus pa
motorisk treening.

min. med fokus
pa

Stort fokus pa at

1 konditionspas

1konditionspas




(Den motoriske

motorisk traening.

leere at
styrketreene.

Fysisk fokus pa

Fysisk fokus pa

guldalder skal 1 ugentligt op/nedvarmning | op

udnyttes) traeningspas, 1 konditionspas i naesten alle pas. | /nedvarmning i
hvor Herudover gerne naesten alle pas.
spillerne et fysisk fokus pa
introduceres op-/nedvarmning.
til en blandet

palet af treening

(cirkeltreening,
konditions-
traening, agility,
styrketreening
m.m.)

Op- og nedtraening

Feelles for alle i op-/nedtraeningen bliver, at man skal have et gje pa udviklingen. Hvis vi skal lykkes med at
udvikle talenter i klubregi, er vi ngdsaget til at arbejde mere udviklingsorienteret end resultatorienteret.

I henhold til "den lysebla trad” skal 25-50-25 modellen ift. niveau traening overholdes. Modellen er udarbejdet
af DHF og TeamDanmark baseret pa aldersrelateret traening. 25% sammen med spillere, som spilleren er
bedre end, 50% sammen spillere, som spilleren er pa niveau med og 25% sammen med nogle andre spillere,
som er bedre end en selv. Dermed sikres flow i spillerens udvikling, samt spillere opdrages til at veere ”i leere”
og "leere fra sig”.

Vi skal som klub tilgodese bredden, men pa de enkelte argange er det lige sa vigtigt at tilgodese talenterne,
sa vi kan holde pa dem i vores klub. Vi bar som klub have et stgrre fokus pa at udvikle de individuelle
spillere, sa vi kan skabe et godt fundament af dygtige spillere.

Dette gares bedst muligt ved at stimulere den enkeltes evner. | de yngre argange er det vigtigst at arbejde
med de ting som den enkelte spiller savner. Har man en gruppe pa 5-6 spillere som er dygtige til kaste-gribe,
sa skal disse spillere maske arbejde mere med motorik og bevaegelsesmanstre eksempelvis.

Fokus pa treeningerne pa U11 og U13 skal veere regler, beveegelsesmanstre, motorik, teknik, skud og
afleveringer. Det er de pagaeldende arganges treeneres opgave at have fokus pa netop de ting, hvilket
medferer en bred udvikling af gruppen. Dermed er grundlaget for videreudvikling af en masse gode
basiskompetencer lagt.

Fra U15 og opefter kan man begynde at implementere starre fokus pa spilforstaelse. Har en spiller et hajt
niveau, er adreet, bevaegelig og teknisk dygtig, er det vigtigt at vi fortsat udfordrer spilleren. Ergo skal spilleren
have noget traening, sddan at han/hun kan udvikle bedst muligt.

Vi vil forsgge at skabe et sa sundt og motiverende treeningsmiljg i Helsinggr Handbold som overhovedet
muligt. Dette gares ved udvikling af treenerne, der skal byde ind med velforberedte og naerveerende treeninger
tilpasset de enkelte gruppers niveau i op-/nedtraeningen. Den enkelte spiller skal passe sin traening pa det hold
han/hun hgrer til, vaere rollemodeller pa eget hold far man kan fa lov til at treene op.

U11: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et steerkt setup pa U11. De spillere pa argangen
som viser tegn pa tekniske feerdigheder og motoriske faerdigheder bgr traene op med U13 og blive udfordret pa
disse faerdigheder én gang ugentlig. Pa U11 er det vigtigt, at der arbejdes med tekniske og iseer motoriske
beveegelsesfaerdigheder, sadan at man hele tiden skaber et flow for spillerne og udfordrer dem pa deres



feerdigheder og niveau. Spillere fra U11 som bliver vurderet til at treene opad, bar ikke treene direkte sammen
med dem pa U13 som bliver vurderet til at traene opad til U15.

U13: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et steerkt setup pa U13. De spillere som viser at de
forstar sig pa beveegelsesmanstre, som har hgje tekniske feerdigheder og som besidder en rimelig sterrelse
bar treene op med U15 én gang om ugen. De spillere som iseer steder pa udfordringer i den traening der
foretages pa U13, ber én gang om ugen tilbydes at treene sammen med U11, sadan at man stadig udfordres
pa sine basale feerdigheder, sdsom beveegelser, motorik, kaste/gribe og teknik. For U13-spillere som skal
treene opad geelder de samme retningslinjer som pa U11 - der skal ikke treenes direkte med dem, som er
vurderet til at treene opad med U17. Iseer for piger er det vigtigt at arbejde beveegelsesmanstre, og
kaste-/gribe-teknik med de hgje piger!

U15 drenge:Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et staerkt setup pa U15 drenge 2. ars
spillere som viser et specielt talent, en ekstraordinaer forstaelse for spillet, besidder

en god teknik og har gode bevaegelser, vil i et samarbejde mellem klubtraeneren og Nordsjeelland
Handbolds Talentchef blive tilbudt at treene op én gang ugentligt. Der vil desuden veere feellestraeninger

et par gange pr. seeson med de tre moderklubbers U15 drenge for at kunne observere diverse spillere

med fremtraedende niveau. Spillere med et lettere besveaer ved at felge med i handboldforstaelse, motorik og
bevaegelsesmgnstre, ber tilbydes at treene med U13 én gang ugentlig.

U15 piger: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et staerkt setup pa U15 piger. De spillere
som udviser et saerligt potentiale og talent bgr traeene med U17 én gang om ugen.

Samtreeninger blandt U15 piger og U17 piger kan veere behjeaelpeligt for udviklingen af pigerne. Starrelse
og hgjde er som regel meget ens, og det kan derfor sagtens lade sig gare. De hgjeste piger pa argangen
bar der arbejdes beveegelser og skud med. Hvis der arbejdes med traening opad fra U13 til U15, ber man
niveauopdele traeningen i to ender, sadan at U13 spillere ikke bliver matchet med de steerkeste af U15.

U17 drenge: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et steerkt setup pa U17 drenge. For de
udvalgte dygtige spillere tilbydes medlemskab af Nordsjeelland Handbold, hvor man herfra er en del af NH’s
talentudviklingsstrategi. For de spillere der ikke spiller paA NH17 er det klubbens malsaetning at kunne have et
hold udelukkende bestaende af spillere fra HH. Er det ikke muligt i en given saeson, samarbejdes der med
Borsholm Handbold om at lave et holdfaellesskab. Spillere der viser sig sa dygtige, at de skal udfordres mere
end de kan til den daglige traening, vil fa mulighed for enten at treene med NH17 eller Helsinger U19 én gang
om ugen.

U17 piger: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et staerkt setup pa U17 piger. De vil
have en samtraening om ugen med hhv. U15 piger og U19 piger. De af pigerne der er sa dygtige at de
ikke bliver stimuleret til samtraeningen med U15, vil denne treeningsdag treene med U19 piger. Ligeledes
vil de piger der bliver overstimuleret i samtraening med U19 pigerne treene sammen med U15 piger
denne treeningsdag.

U19 drenge: Der samarbejdes med Borsholm Handbold om at lave et steerkt setup pa U19 drenge. For de
udvalgte dygtige spillere tilbydes medlemskab af Nordsjeelland Handbold, hvor man herfra er en del af NH’s
talentudviklingsstrategi. For de spillere der ikke spiller pa NH19 er det klubbens malsaetning at kunne have et
hold udelukkende bestéende af spillere fra HH. Er det ikke muligt i en given saeson, samarbejdes der med
Borsholm Handbold om at lave et holdfaellesskab. Spillere der viser sig sa dygtige, at de skal udfordres mere
end de kan til den daglige traening, vil fa mulighed for enten at treene med NH19 eller HH Herresenior én gang
om ugen.

U19 piger: De vil have en samtraening om ugen med hhv. U17 piger og HH Damesenior. De af pigerne der
er sa dygtige, at de ikke bliver stimuleret af samtraeningen med U17, vil denne traeningsdag traene med
Damesenior. Ligeledes vil de piger der bliver overstimuleret i samtraening med Damesenior traene

sammen med U17 piger denne traeningsdag.



DE SOCIALE TILTAG, SAMMENHOLD KOMMUNIKATION,
FOR BADE SPILLER OG TRANER

Det er kendt at i de succesrige talentmiljger deler man viden. Det geelder bade traenere imellem og spillere
imellem. | disse miljger forstar bade treenere og spillere, at ”jo bedre mine treeningskammerater er, jo bedre
bliver jeg selv”. Derfor er det vigtigt for vores spillere at udvikle gode evner til at samarbejde, dele viden og
kommunikere, dette kommer ogsa med et godt socialt miljg pa holdene. En spiller med hgj evne til at
samarbejde og kommunikere:

Deler siden viden

Giver informationer og feedback til holdkammerater pa en respektfuld made

Staetter og opmuntrer holdkammerater efter fejl eller i modgang

Gar lige sa helhjertet ind i de dele af en treening, som primaert er rettet med andre spillere, som de gar
ind i de dele af traeningen, der specifikt er rettet mod noget, de selv er optagede af

Dette skal understgttes af treeneren, der har samme tilgang til kommunikation og vidensdeling.

Effektiv kommunikation giver noget til samarbejdet og holdet fx struktur, gejst, selvtillid, lzering, fokus og ro.
Ineffektiv kommunikation tager derimod noget veek fra samarbejdet eller holdet fx gejst og sikkerhed og flytter
holdet vaek fra det gode traeningsmiljg. Et godt traeningsmiljg pa de enkelte hold, helt nede fra de yngre
argange og op, er foruden god leererig treening, de sociale tiltag. Det skal traeneren skabe for at holdet er én
homogen masse. Et godt socialt miljg pa holdet kaster flere gode ting af sig. Et @get engagement af den
enkelte spiller, og sandsynligheden for fastholdelse er nogle af de positive effekter. Derudover forbedrer det
treeningskulturen, hvilket medfgrer gget udvikling af den enkelte spiller.

Fra klubbens side bliver der arligt afholdt to faellesarrangementer for alle hold i klubben; arsafslutning og
juleafslutning. Derudover er der to arlige klubdage, hvor stgrstedelen af holdene spiller i hallen. Her opfordres
der til, at alle spillere og foraeldre kommer og stetter op om de spillende hold pa tveers af argange og kan.

Hver 2. maned skal treeneren fra de enkelte hold arrangere et socialt tiltag for hele holdet, fx faellesspisning,
social traeningsweekend, udflugt, biograftur el.lign. Minimum 1 gang arligt skal disse tiltag vaere med
overnatning.



