DEN GULE TRAD

@ 9T

version: okt. 2023

Indledning
For at give traenere, spillere og foraeldre en indsigt i hvad vi som klub
laegger veegt pa i ungdoms traeningen, og for at understgtte klubbens
veerdigrundlag, har vi besluttet, at der skal vaere en "Gul” trad igennem
traeningen i ungdomsraekkerne i Nibe HK
Derfor har vi udarbejdet denne guide som et opslagsvaerk for
ungdomstraenere i Nibe HK.
Guiden dxekker fra U5 -og med U19 og understgtter klubbens DNA
omkring:

Bold besiddelse, boldsikkerhed og -fart i fédderne

Den skal opfattes som en vejledning til hvad der skal vaegtes i traeeningen
pa de forskellige alderstrin. Sgg gerne inspiration til gvelser i Appen
”Learn Handball” eller f.eks DGl.

For alle ungdomshold gelder, at alle der er udtaget til kamp skal have
spilletid og at alle spillere skal have prgvet at spille flere pladser.

Fra U15 er det malsaetningen, at alle hold Hal-traeener 2,5- 3 gange om
ugen som gerne ma suppleres med kondition/styrketraening. Treeningen
tilpasses, sa spillerne udvikler sig i et mere udfordrende miljg samt
forberedes og modnes til at rykke op.



DEN GULE TRAD

U5-U7 — 20% boldbehandling, 35% lege og stafetter, 20%
spil og 25% skud baner.

@ 9T

Traeningen skal understgtte bgrnenes lyst til at bevaege sig og derigennem fa lyst til at spille
handbold. Aktivitet og leg er det primaere.

Der arbejdes individuelt med stor boldkontakt. Spil og lege i sma grupper giver mulighed for stgrre
boldkontakt og samspil.

Det er vigtigt, at det baerende element for bgrnenes idraetsdeltagelse er “at vaere med” frem for
”at vinde”.

Tilgangen er legende og der er et hgjt aktivitetsniveau med mange skiftende gvelser. Undga kger
(spillere der venter pa deres tur).

Opvarmning:

Lege, boldbasis, smaspil. Mange kaste/gribe gvelser

Teknisk:

Kaste-gribe sikkerhed.

Skud i bevaegelse.

Driblinger.

Begynde indleering af stempelbevaegelser.

Taktisk:

spilbarhed

4.0 opstilling — dog ikke fastlaste pladser, hver spiller skal have lov til at preve mange pladser.

Forsvarsteknik/taktik:

bevaege sig i boldretningen ” ggre sig stor”, hjzelpe sin sidemand.
Leere at teelle

kende linjernes betydning.

Malmandstraening:
parering af skud.

Socialt:

Indlaere god optraeden overfor med-/modspiller, dommer, traenere og holdledere

Alle spillere skal spille

Skabe et trygt og motiverende miljg.

Give bgrnene kendskab til elementzere regler pa banen som skridtregel, linjernes betydning m.m.
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(U9) - 20% boldbehandling, 35% lege og stafetter, 20% spil
og 25% skudbaner.

@ 9T

Opvarmning:
Lege, boldbasis, smaspil. Mange kaste/gribe gvelser.

Teknisk:

Kastegvelser, Almindelig stdende stgdkast: fokus pa kroppens stilling, armens bevaegelse og selve
skudafviklingen (Hgj arm). Introduceres til hopskud.

Gribegvelser (tommelfingrene bag bolden)

Driblegvelser

Bevaegelsesgvelser (leg)

Spillerne skal tilskyndes til individuelle aktioner: afprgve ting og turde ggre det

Taktisk:

Traenes pa alle pladser - bade forsvar (malmand indeholdt) og angreb.
Regelsat indlzeres (Opdakning indenfor 3-metercirklen).

Teelle rigtigt og langsom tilveenning til at haenge sammen.

Flytte sig efter bolden og komme hinanden til hjeelp: kommunikere
Fokus : Veere boldorienteret.

Malvogtertraening:
Parering af skud+ angrebsstart.

Socialt:
Indlaere god optraeden overfor med-/modspiller, dommer, traenere og holdledere.
Alle spillere skal spille.

Andet:

Give korte forklaringer.

lave naesten alt i leg/smaspil (individuelt, parvis og hold).
Vaegt pa teknisk traening.

Spil gerne total handbold.
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(U11)- 10%fysisk traeening/lege og stafetter, 10% forsvar,
20% angreb, 35% teknisk traening og 25% spil og dueller.

@ 9T

Opvarmning:
Lege, smaspil. Mange kaste/gribegvelser. (Fokus pa rigtig kaste teknik)

Teknisk:

Kastegvelser i bevaegelse. (Stgdkast)

Gribegvelser i bevaegelse.

Gerne have fokus pa gymnastikgvelser: motorik, balance, krydskoordination, hinkefinter mm.
Herunder arbejde med grundlaeggende springteknink, pa hgjre, venstre og samlet.

Lang, hop, og flgjskud. (mange skud i bevaegelse). Kaste gribe gvelser i bevaegelse

Indledende fintetraening.

Lege indeholdende faldteknik.

Arbejde med taklinger og parader.

Taktisk:

Smaspil

Grundprincipper i 6:0 forsvar (den enkeltes bevaegelse)
Spilbarhed.

Forsvarsteknik:

Bevaege sig i boldretningen, parere, opbakke og hjzlpe sin “nabo”
Bolderobring med start fra mallinjen.

6:0 -kende sit omrade — lzere at tlle.

Malvogtertraening:

Placering, parering, angrebsstarter.
Traenes pa alle pladser:

Gode vaner

Fysisk:
Opvarmning og straekgvelser

Kontra/retur:

Udkast fra malvogter

Hurtig start.

Drible op ad banen.

Sammenspil mellem 2 spillere op ad banen.
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@ 9T

Socialt:

Indlaere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og holdledere. Lzere at tabe
og vinde. Alle spillere skal spille under kampe.

Leere at modtage kollektive beskeder og at indga i et socialt faellesskab.

Laere at udvise talmodighed, tolerance, vilje, hjeelpsomhed mm.

Andet:

Leer at kende regelsaettet samt at laere at acceptere og overholde et regelszt.

Bgrn i denne alder taenker konkret. De forstar bedre, hvad du ggr, end hvad du siger. Vis gerne
gvelserne. Lave naesten alt i leg og smaspil. Vaegt pa teknisk traening. Gerne spil total handbold.
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(U13)- 10% forsvars samarbejde, 15% forsvar individuelt,
10% angreb taktisk, 40% angreb teknisk, 25%fysisk
traening.

@ 9T

Der skal vaere stor fokus pa den individuelle tekniske traening herunder pa at udvikle og
vedligeholde den tekniske formaen.

Opvarmning:

Lege, smaspil.

Mange kaste/gribe gvelser.

Fysiske gvelser — Hop, mave bgjninger, arm straekker mm. De fysiske gvelser kan ogsa laves
udenfor uden for haltid

Teknisk:

Udvikle evne til at veere forudseende — spilforstaelse: Fokus pa Presspil. (Angribe pa mellemrum,
med retningsskift og forfinter: stempelbevaegelser: hurtigt frem og tilbage i presset).

Fokus pa vurderingsspil 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4, 2 mod 1, 3 mod 2 og 4 mod 3.
Bolderobringer: afdribling, kunne ga mellem aflevering. Split vision. Boldfokus. Aggressiv pa ”Igse”
bolde.

Fokus pa Hopskudsafleveringer, retur afleveringer, Studsafleveringer

Kendskab til forskellige skudformer + skudfinter. (Skudfinter: kig et sted, skyd et andet)
Skal lere at veere i bevaegelse fgr man modtager bolden.

Udvikle 3-skridtsfinten: Hgjre-Ventre-Hgjre. Introduktion til Radjenovich eller tilsvarende

Angreb:

Udvikle bevidsthed om at ggre hinanden gode

Fokus pa teknisk pres:; eksempelvis forfinter, diverse afleveringer, finter, russer, omvendt russer
mm.

Kendskab til stregindspil og til screeninger (lzere korrekt screeningsteknik).

Kendskab til krydskombinationer: centerkryds, back kryds, flgj-back kryds og stort kryds[1]
Introduktion til overgange og indlgb

Fokus pa temposkift: 1...2.3. ideal afstand i forhold til skud/gennembrud

Taktisk:

Forstaelse for Igbebaner og spilbarhed.

Kontraspil/returlgb:

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

Lgbebaner i returlgb

Forsvar:
Grundprincipperne i 6:0 og 5:1 forsvar
Laese spillet og felge boldens bane. Lzer at bakke op og komme medspillere til hjzelp.
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Fokus pa at "vi skal have fat i bolden” eller ”I3se” modstander

Kendskab til tacklingsteknik: Tackling med timing. Bruge ben: Hardhed/afslappethed. Tackle
indvendigt pa skudarm med bgjede albuer.

Kendskab til korrekt benstilling: Fod- og armstilling i forhold til modstander: Fx skrastilling mm.
Arme som omradedakker, daekke skudarm.

Kendskab til paradeteknik: Parader: samle haenderne med letbgjede albuer.

Boldorienteret

Kendskab til skift i forsvar

@ve offensivt forsvar 5:1 eller 3:2:1.

@ 9T

Malvogter:

Kendskab til grundplacering (Bruge evt elastik)

Boldtilvaenning (fjerne angst)

Paradeteknik mod grundskud og hopskud samt frie skud

Reaktionstraening

Traene malvogter som angrebsstarter (hurtig igangseetning, overblik, praecise udkast over
forskellige laengder

Fysisk:

Let opvarmning

Lette straekgvelser

Bevaegelighedstraening

Socialt:

Indlaere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og holdledere
Alle spillere skal spille. Afholde Foraeldremgder

Diverse:

Det er vigtigt med meget smaspil i traeningen fx samspil mellem 2 spillere, endvidere fokus pa
spiltraening, hvor spillerne far lov til at eksperimentere med deres spil.

Desuden stor fokus pa gymnastikgvelser: motorik, balance, krydskoordination, hinkefinter mm.
Herunder arbejde med grundleeggende springteknik; pa hgjre ben, venstre ben og samlet.
Ligeledes fokus pa faldteknik: forlaens og baglaens rullefald samt glideteknik.

Endelig skal der undervises i generel fysisk traening med egen kropsveaegt eksempelvis korrekte
maverulninger, armstrakninger, rygbgjninger mm. Sidelgbende begyndende tilvaenning til
Ipbetraening.

| denne alder er pigerne meget socialt orienteret, og der dannes let kliker. Vaer med til at stgtte
faellesskabet for alle. Alle stgtter hinanden bade pa og uden for banen, nar vi er til handbold.

Alle vil gennemleve en kraftig veekst, hvor praestationsniveauet er meget skiftende. Tag hensyn.
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(U15)- 10% forsvars samarbejde, 15% forsvar individuelt,
15% angreb taktisk, 35% angreb teknisk, 25%fysisk
traening.

@ 9T

Der traenes med udgangspunkt i aldersrelateret traening. Der skal vaere stor fokus pa den
individuelle tekniske traening med fokus pa at udvikle og vedligeholde den tekniske formaen. Den
tekniske traening skal saettes ind i funktionelle rammer (spillignende situationer). Fokus pa timing,
finish og effektivitet. Den tekniske traening skal fokusere pa balance, krydskoordination, motorik,
hinkefinter mm. Herunder arbejde med grundlzeggende springteknik.

Opvarmning:

Ikke altid med bold — opvarmningen kan f.eks ogsa bruges til at indlzere forsvarsbeveaegelser.
Fysiske gvelser — Hop, hinke, mave bgjninger, arm straekker, sprint mm.

Der kan laves et opvarmningsprogram til musik, som ogsa kan bruges til kamp.

Teknisk

Fokus pa spilforstaelse og udvikle presspillet. (Angribe pa mellemrum, med retningsskift og
forfinter. Stempelbevaegelser: hurtigt frem og tilbage i presset).

Fokus pa vurderingsspil 2 mod 2, 3 mod 3,4 mod 4, 2 mod 1, 3 mod 2 og 4 mod 3.
Bolderobringer: af-dribling, kunne ga mellem aflevering. Boldfokus. Aggressiv pa ”Igse” bolde.
Beherske Hopskudsafleveringer, retur afleveringer og studsafleveringer

Kendskab til forskellige skudformer + skudfinter. (Skudfinter: kig et sted, skyd et andet)
Skal lzere at vaere i bevaegelse fgr man modtager bolden.

Udvikle 3-skridtsfinten: Hgjre-Venstre-Hgjre. Introduktion til Radjenovich eller tilsvarende
Traene enhandsaflevering og enhandsgribning

Traene til back-back aflevering

Begynde at arbejde med overtalsspil.

Taktisk

Traen og udvikle 2 & 2 aftaler (Back/Flgj, Center/Streg mm)

"Bakke op” og komme medspillere til hjzelp

Fokus pa samarbejde mellem 2 forsvarer

Returlgbsforsvar: bagspiller henter 1.fase og bakker op ved afslutningsposition, flgje/strege tager
kontra opbygger

Fokus pa, at ”vi skal have fat i bolden”

Bevidste om at ggre hinanden gode

Teknisk pres: angrebsspil med skud, fodfinter, forfinter, gennembrud, afleveringer, indspil til streg,
udspil til flgje mm.

Simple krydskombinationer: centerkryds, backkryds, stort kryds, flgj-backkryds, flgj-centerkryds,
flgj-stregkryds mm.
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@ 9T

Angreb - Skud:

Beherske 2-3 skudformer. (Almindelig staende stgdkast, Hopskud: pa 1, 2 og/eller 3 skridt,
langt/kort svaev, Lebeskud. fokus pa kroppens stilling, forspaending, armbevagelse, og
skudafviklingen.

Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre ben

Beherske skudtrussel og skudfinte (skudformerne bgr vaere et individuelt valg for spilleren).

Angreb - Finter:

Beherske 2 og 3-fodsfinten, Kunne ga begge veje.

Have kendskab til andre finter. Bl.a. Radjenovic-finten, afrulning i flgjen til begge sider,
hopskudsfinte, kigge-vaek-finten.

Angreb - Screeninger:
Alle spillere bgr beherske forskellige former for screeninger

Angreb - Stregindspil:
Alle spillere bgr beherske stregindspil (studs indspil)
Indspil efter afleveringsfinte eller skudtrussel

Angreb - Kontraspil:

Fokus pa Fase 1 : treene udkast til flgje (1 bplge). Kast fra marksspillere og malvogtere.
Beherske fase 2 kontra: Flytte bolden i hurtigt tempo mellem bagspillere. Traen stort kryds
Benytte gvelser der tilgodeser evnen til at spille under ”pres”

Benytte gvelser der tilgodeser overblik og spilforstaelse

Opsamling fra malmand og hurtig start.

Boldorientering og forsgg pa at ga imellem og erobre bolden.

Forsvar:

Beherske bevaegelsesteknik ( Fod- og armstilling i forhold til modstander eksempelvis skrastilling
mm. Arme som omradedakker, deekke skudarm)

Treen kommunikation og behersk principperne for skift i forsvar.

Kendskab til opbakning: Hvornar og hvordan?

Kendskab til arbejdsopgaver i 6:0 og 5:1 eller 3:2:1 forsvar

Beherske paradeteknik.

Kendskab til tacklingsteknik (Tackling: timing, brug benene, hardhed/afslappethed, tackle
indvendigt pa skudarm med letbgjede albuer, springe pa og "kramme” lukke modstander ned)
Kendskab til bolderobring (bolderobringer: stresse, afskaerme, afdrible, ga mellem aflevering ved
boldmodtager, split vision, boldfokus mm.)

Beherske returlgbsforsvar

Kendskab til at komme “"rundt” screeninger

Dakning af overgang fra flgj, back og midt.

Malvogter:
Fokus pa grundbevaegelser
Paradetraening. Overfor bade hopskud og grundskud samt flgj-og stregafslutninger



DEN GULE TRAD

Samarbejde med forsvar: at stole pa forsvarets opgaver fx omkring parader og pres af skytten
Begynde at tilegne stil (finde sin egen)

Specifik malvogtertraening: Smidighed, teknik og afsaet

Praecision i korte og lange udkast

Reaktionshastighed i forbindelse med angrebsstart, ogsa ved scoring

Arbejde med evnen til at lokke (At kunne lokke skytten: invitere til skud bestemte steder)

@ 9T

Fysisk:

Fysisk treening med egen krop som belastning

Kort distancetraening. Gerne som fartleg (Intervallgbetraening + Lgbetekniktraening)
Gymnastik, motorik, balance og bevaegelighed

Skadesforebyggende traening

Kampafvikling:

Bevidst kampforberedelse i forhold til eget spil.
Bruge tid pa kampevaluering.

Fokus pa vaerdi af opvarmning

Diverse

Traeningen skal fortsat organiseres saledes, at alle, der har lyst til at spille handbold, kan vaere
med. Traeneren skal imidlertid vaere opmaerksom pa3, at flere af spillerne nu har stgrre behov for at
fordybe og forbedre sig i flere af spillets detaljer.

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

Socialt:
Indlaere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og holdledere

Diverse

Generelt er der i denne alder store humgrsvingninger, der ofte resulterer i svingende
praestationer. Godt humgr og lysten til indsatsen er vigtige elementer. Mange er i en vaekstfase,
hvor de gror bade l&engdemaessigt og i bredden.
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(U17 & U19)- 10% forsvars samarbejde, 10% forsvar
individuelt, 25% angreb taktisk, 30% angreb teknisk,
25%fysisk traening.

@ 9T

Opvarmning:
Ikke altid med bold — opvarmningen kan f.eks. ogsa bruges til at indlzere forsvarsbevaegelser.
Der kan laves et opvarmningsprogram til musik, som ogsa kan bruges til kamp.

Angreb - Kollektivt angrebsspil:

Bevidstggrelse om at ggre hinanden gode: Bevaegelse fgr/efter man modtager bolden,
temposkifte

Angribe pa mellemrum, med retningsskift og forfinter, stempelbevaegelser: hurtigt frem og tilbage
i presset

Beherske krydskombinationer: centerkryds, backkryds, stort kryds, flgj-back kryds, flgj-center
kryds, flgj-stregkryds m.m.

Have varierede angrebsstarter tilpasset det enkelte hold

Teknisk pres: angrebsspil med skud, fodfinter, forfinter, gennembrud, afleveringer, indspil til streg,
udspil til flgje m.m.

Organiseret overtalsspil og undertalskombinationer indarbejdes.

Tomands aftaler: eksempelvis samarbejde playmaker/streg: streg screener pa inder-/yderside af
forsvar og playmaker indspil/gennembrud

Angreb - Afleveringer:

"Kigge vaek” afleveringer

Beherske afleveringer efter skudpres

Beherske 90 graders afleveringer

Beherske back-back afleveringer, bade staende og fra luft
Kendskab til diagonalafleveringer, bade staende og fra luft
Arbejde med studsafleveringer med gevind

Kryds og returafleveringer.

Beherske afleveringer pa 1., 2., og 3. skridt

Beherske afleveringer bagom ryggen

Angreb - Skud:

Beherske 3-4 skudformer. Have kendskab til flere

Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre fod, samt beherske afseet med samlede ben
Beherske Igbeskudafvikling pa 1., 2., og 3 skridt

Beherske skud fra forskellige lejer

Skudfinter: vis et sted, skyd et andet-

Angreb - Finter:

2 fods finter Kunne ga begge veje
Venstre-hgjre-venstre eller hgjre-venstre-hgjre finte
Radjenovic finte
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Skudfinter: Markeret Igbeskud viderefgrt som hopskud
Arbejde med forfinter sat ind i spilsammenhang
Have kendskab til andre finter

@ 9T

Angreb - Screeninger:

Beherske kant-, front- og rygscreening

Veere bevidst om korrekthed i screeningsarbejdet

Veaere bevidst om ngjagtighed, nar det geelder timing i forhold til boldholder
Vaere bevidst om tyngdepunkt, benstilling m.m.

Angreb - Stregindspil:

Beherske stregindspil fra forskellige lejer

Stregindspil: Rundt om kroppen, over hovedet, mellem benene
Aflevering bagom ryggen

Beherske indspil med bade hgjre og venstre hand

Angreb - Kontraspil:

Videreudvikle/beherske kontraspils konceptet for U15 (Fase 1 & 2)

Fokus pa accellerationstraening

Bevidsthed om at na sa langt frem pa banen ved hjalp af feerrest mulige afleveringer
Veaere bevidste om at skabe optimale muligheder for medspillere

Arbejde med situationer alene med keeper: afseet opad, springe vak fra keeper m.m.

Forsvar:

Formationer 6:0 med stgdende fireblok . 5-1 eller evt 3:2:1 med libero
Bevaegelsesbaner, opgaver, aftaler og skifteregler indarbejdes og overholdes (disciplin)
Treene paradeteknik.

Laese spillet og fglge boldens bane: lzese spillet saledes, at man kan veere bolderobrende
Fokus pa at "vi skal have fat i bolden”: flgje fisker alt mellem playmaker og back, 3ere +
fremskudte Igber mellem aflevering

Laese spillet og dermed vaere forberedt pa screeninger — skift ved screeninger

Bakke op og komme medspillere til hjeelp

Flgjforsvarer star med front mod backen og forhindrer backens aflevering til flgj

Fokus pa samarbejde mellem 2 forsvarer og “fireblokken”

Returlgbsforsvar: bagspillere henter 1.fase og bakker op ved afslutningsposition, flgje/streg tager
kontraopbyggere

Malvogter:

Fokus pa praecision i korte og lange udkast

Treene reaktionshastighed i forhold til angrebsstarter

Traene placeringsevne i forhold til forskellige afslutningsformer/-muligheder

Treene samarbejde med forsvar

Treene taktisk overblik. Forudse afslutningsmuligheder i modstanders kombinationer
Treene at kunne “lokke” skytten
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Udfaerdige specialprogrammer til malvogters egen traening

Abninger:
Der arbejdes videre med de “kendte systemer” og nye.

Fysisk:

Skadeforebyggende styrketraening (vippebraet, elastik m.m.)
Styrketraening med egen kropsveegt som belastning
Organiseret styrketreening med vaegte

Springtraening organiseres

Reaktions- og hurtighedstraening

Lgbetraening:

Lgbetraening i opstartsfasen. Distance og intervallgbetraening
Lpbetraening hele saesonen

Spurt + hurtighedstraening

Traene lgbeteknik

Disciplin
Fokus pa den enkeltes spillers selvdisciplin og pa holddisciplin
Spillerne skal veere bevidste om krav i forhold til det niveau, de er p3, og det de gnsker at komme

pa.

Initiativ pa banen:

Spillerne skal traenes i og inspireres til at tage initiativ, udfordre til hurtig angrebsstart
Holdet skal veere i stand til at eendre forsvarsformation i Igbet af kampen

Den enkelte spiller skal veaere i stand til at udnytte sin direkte modspillers svagheder
Kampafvikling:

Kampforberedelse stadig mere detaljeret. Taktiske oplaeg evt ggre brug af video
Kampevaluering stadig mere detaljeret. Brug af video.

Mandskabsbehandling: opfglgning pa oversidderne

Socialt:
Indlaere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og holdledere

Diverse:

Personlige og individuelle rettelser er af stor betydning for den enkelte spillers udvikling.
Generelt er der i denne alder store humgrsvingninger, der ofte resulterer i svingende
praestationer. Godt humgr og lysten til indsatsen er vigtige elementer. Mange er i en vaekstfase,
hvor de gror bade l&engdemaessigt og i bredden. Man skal veere opmaerksom pa, at faren for
overtraning er stor.

Mental traening er vigtig. Tag udgangspunkt i: inspiration — glaede — motivation.
Spillerne er i puberteten, og der skal vaere opmaerksomhed



