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Amager SK’ R | adamentet for
Gron Trad prad

Amager SK” formal er at vaere en bredde-
og eliteklub. Vi har ingen bredde uden eli-
te og ingen elite uden bredde. Derfor skal
Amager SK favne begge dele.

Forskellige traenere og forzeldre vil have
forskellige synspunkter pa, hvad der er
god handbold og god traening for bred-
de- og elitespillere. Det skaber dynamik
og udvikling, men vi har ogsa et gnske
om mere konsistens i tilgangen. Derfor
har vi med Amager SK’ Grgn Trad lagt et
fundament for, hvordan vi gerne vil have
at handbold spilles, ses, hores og traenes i
Amager SK hele vejen til U19.

Grgn Trad er en central del af vores Vi-
sion 2024-2028 og er baseret pa vores
vaerdigrundlag i Amager SK, vores med-
lemsundersggelse og Dansk Handbolds
principper i ”Rigtig God Handbold”. Sidst-
naevnte er baseret pa den nyeste viden og
forskning samt inputs fra bade forskere
og praktikere. Dermed star vi ogsa pa et
grundigt fundament.

Malet er at skabe et miljg i Amager SK,
der har fokus pa og motiverer alle vores
medlemmer til at spille og fortsaette med : P
héndbolden, samtiqig med at vi under- ; AMRGER HA
statter talentudviklingen. Det kreever en
feelles indsats fra ledere, traenere, spillere,
frivillige og forzeldre pa tvaers af klubben.
Sammen skal vi skabe optimale rammer
for vores spilleres og klubbens udvikling.
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Vision 2024-2028

Formal: Klubbens formal er at skabe og udbrede interessen for idreet, iseer hdndbold, bade
pa elite- og motionsplan, samt virke for feellesskabets fremme.

Vision: Amager SKvil veere hele bydelens idraetsforening med et saerligt fokus pa gode feel-
lesskaber for barn og unge. Med baser pd Amager vil vi udbyde forskellige idraetsaktiviteter
af hgj kvalitet til bade nybegyndere og avede, og vi vil vaere en attraktiv klub for traenere,

frivillige og medlemmer.

Malsaetninger 2024-2028:

® Fzllesskabets fremme: Vores medlem-
mer fgler sig som en del af faellesskabet
i klubben oghar gode sociale relationer
til andre medlemmer. Alle har samme
privilegier og der er et attraktivt tilbud
til bade dem, som vil treene meget,
dem som vil treene lidt og dem med
saerlige behov.

® ASK-DNA: Alle i klubben kender og
arbejder ud fra de samme veerdier og
forventninger.

® Hgj kvalitet. Vores medlemmer, traene-
re og frivillige er glade for Amager SK
og vil anbefale klubben til andre.

® Flere med. Gennem det gode miljg,
bedre fastholdelse og stabil tilgang
har vi 1.500 handboldmedlemmer og
en velintegreret seniorafdeling, som
i stigende grad bygger pa egen avl.
Vi har en ekstra idraetsgren og 1.000
medlemmer i ovrige idraetsgrene og
vi indgar i partnerskaber og projekter,
som fremmer feellesskabet pa tveers af
barn, unge og voksne og sociale skel
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Strategiske fokusomrader 2024-2026:

Malsaetningerne kraever 1) en steerk klubfelelse, 2) en professionelt drevet klub, 3) frivilligt
engagement som anerkendes, 4) gode fysiske rammer og 5) en steerk gkonomi:

1.

Vi skaber den staerke klubfalelse ved, at:

Vi har klare forventninger og et klart
vaerdisaet, som alle ledere, treenere og
spillere kender og praktiserer.

Vi har en ”Gren Trad” for traenergrup-
pens arbejde, der bygger pa klubbens
vision og veerdigrundlag. For handbold
bygger den pa "Rigtig sjov Handbold.”
Vi skaber en fast struktur og tradition
omkring klubarrangementer pa tveers
af hele klubben, herunder general-
forsamling, arsafslutning, klubdage,
juleafslutning, steevner mv.

Vi har en café og en hal, som er dben for
medlemmerne.

. Vi skaber en professionel drevet klub

ved at have en steerk organisering om-
kring den administrative og sportslige
ledelse af klubbens idreetsaktiviteter,
hvilket kreever:

En organisering af klubbens idraetsak-
tiviteter, som skaber ledelsesmaessigt
fokus pa udviklingen i af de enkelte
sportsgrene, afdelinger og projekter i
klubben.

Et administrativt setup, som sikrer
klubbens basisdrift, kommunikation
og udvikler den frivillige involvering og
organisation.

Et sportsligt setup med ansvarlige
sportschefer for ungdom og senior, som
udvikler og forankrer den Grgn Trad og
udvikler og fastholder dygtige treenere i
klubben.

Et treenersetup med treeneruddannede
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argangsansvarlige for alle drgange, som
har ansvar for Grgn Trad pa de enkelte
argange.

En tydelig kommunikation til med-
lemmer, trenere og omverden om
foreningens rammer, aktiviteter, projek-
ter, forventninger mv.

Vi skaber et frivilligt engagement ved sy-
stematisk at involvere, engagere og an-
erkende de frivilliges indsats. Der igang-
seettes et arbejde, som har til opgave at
skabe gode rammer for medlemmernes
frivillige engagement og gare det attrak-
tivt at veere frivillig i ASK. Malet er at 500
frivillige i labet af en saeson siger JA til at
hjeelpe med opgaver i klubben.

4. Vi skaber gode fysiske rammer ved at

klubben sgger og far tildelt flere facili-
tetstider i takt med at klubben vokser.
Samtidig er der lavet en plan for og
politisk opbakning til modernisering/
udvikling af Sundbygsterhallen, ligesom
klubben har sit eget styrketraenings-/fit-
nesslokale. Malet er at klubben har ad-
gang til attraktive faciliteter og er gearet
til medlemsudviklingen.

5. Vi skaber en sterk gkonomi ved, at vi

dels har en sponsor til alle hold, som
sammen med en udvidelse af spon-
sorbudgettet og steevneaktiviteter kan
skabe rum til ovenstdende prioriteter
og dels vedligeholder og udvikler aftaler
med Kebenhavns Kommune og andre
samarbejdspartnere, som supplement
til klubbens samlede gkonomi
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Vores vardigrundlag

"Amager SK er en frivillig idreetsforening,
der tilbyder et sjovt, leererigt og forplig-
tende fallesskab for alle medlemmer,
uanset niveau. Vores fokus ligger pd at
skabe staerke venskaber samt sportslig og
personlig udvikling.

Som klub vil vi forbindes med ordentlig-
hed, tolerance og respekt, hvilket afspej-
les i vores dialog med spillere, traenere,
dommere og modstandere bade pa og
udenfor banen. Vi har nultolerance over
for mobning, racisme og homofobi.

Vi prioriterer en inkluderende og stetten-
de kultur, hvor fejl ses som leeringsmu-
ligheder, og indsats og forbedring bliver
anerkendt. Alle spillere tilskyndes til at
prgve nye ting, og vi arbejder for, at alle
medlemmer fgler sig veerdsatte og succes-
fulde.

Udvikling af spillere har hgjere prioritet
end specialisering og kortsigtede resulta-
ter. Vi prioriterer valgmuligheder fremfor
faste systemer, og vi arbejder for inddra-
gelse af spillere i beslutninger og som
hjeelpetreenere eller dommere. Vi tror pa,
at spillere skal udfordres pa forskellige ni-
veauer og vores hold skal matches, sa de
bade vinder og leerer at tabe.

Vores grundholdning er, at holdinddeling
sker bade efter niveau, venskaber, fysik
og ikke mindst variation, hvilket betyder,
at spillere gerne ma rotere pa forskellige
hold. Samtidig sigter vi mod en nogenlun-
de ligelig fordeling af spilletid fremfor at
favorisere enkelte spillere.

Vi forventer, at medlemmer og foreeldre
engagerer sig aktivt i klublivet gennem
aktiv deltagelse via Holdsport, deltagelse
i aktiviteter og ikke mindst hjeelp til trans-
port, steevner, klubdage og klubarrange-
menter mv. Vi opfordrer ogsa til demokra-
tisk deltagelse pa generalforsamlinger og
klubmeder.

Vores veerdigrundlag er vigtigt for os, og
derfor forventer vi, at alle spillere, ledere,
treenere og forzeldre kender og arbejder
ud fra foreningens veerdier.”

Rigtig, Sjov Handbold

Dansk Handbold har i "Rigtig, Sjov Handbold” (RSH) samlet viden om samt holdninger
og anbefalinger til god og udviklende handbold for bgrn og unge. Formalet med RSH er
at skabe et godt hdndboldmilje rundt omkring i de danske klubber, som giver motivation
til at spille handbold. RSH bygger pa viden fra bager, rapporter, nettet, seneste forskning
samt interviews af forskere og praktikere, bgrnetreenere og ligatraenere. Den indeholder
en raekke hovedpointer, som udger en del af fundamentet for Amager SK’ Grgn Trad. De

vaesentligste er:

® Bgrn og unge primart motiveres af
feellesskabet og udvikling, fremfor kon-
kurrencen og praestationen.

e Handboldtraening og -kampe skal tilpas-
sestil bgrn ogunges alder, udviklingstrin
og sociale liv.

e Der skal skabe lige muligheder for alle
spillere og fokusere pa leg, lering og
udvikling frem for kun resultater.

® Gode treningsmiljger skal skabe plads
til fejltagelser og socialt samveer.

e |dreetten tilbyder et frirum fra de i til-
tagende grad stigende krav i berne- og
ungdomsarene, og derfor er det vigtigt
at skabe rum for leg, udfordringer og
socialt samveer.

® P3 den baggrund har Dansk Handbold
sammenfattet seks grundsten for "Rig-
tig, Sjov Handbold”, som ligger til grund
forindholdet i Grgn Trad:

1. Handbold skal vaere en god oplevelse for
alle bern og unge.

2. Den gode traeningsoplevelse giver mu-
lighed for, at alle bgrn og unge kan ud-
vikle sig.

3. Den gode kampoplevelse skaber udvik-
ling, motivation og leering i kampen - for
holdet og den enkelte spiller.

4. Det gode traenings- og klubmiljg sikrer
et handboldtilbud, der er tilpasset barn
og unges hverdagsliv og livsvilkar.

5. Sociale relationer og fzellesskabet er
baerende elementer i handboldsporten.

6. | handboldforeningen har bgrn og unge
mulighed for at udvikle kompetencer,
som ruster dem til livet pd og uden for
héndboldbanen.




Medlemsundersogelsen 2023

Klubben har over de seneste ar veeret inde i en stor medlemsudvikling, som vi er meget
stolte over. Det stiller nye krav til klubben om sportslig og social udvikling for at fasthol-
de vores mange medlemmer, traenere og frivillige ledere. Derfor besluttede bestyrelsen
at gennemfgre en medlemsundersggelse i 2023, som 243 medlemmer valgte at besvare.
Besvarelserne daekker en bred gruppe af medlemmer fra Trille Trolde til senior, herunder
foreeldre, traenere og spillere. Medlemsundersggelsen er et vigtigt bredere fundament for
klubbens Vision 2024-2028, men giver ogsa flere vigtige inputs til Grgn Trad. Der kan peges
pa folgende nedslagspunkter, som gar igen pa tveers af drgange:

Treening og kamp

Spillerne er relativt mest tilfredse med
treenernes  engagement, faglighed,
padagogiske evner, fokus pa falles-
skabet, traeningstilbuddet, traeningens
sjovhed”, fair udtagelser til kampe, tree-
nerens ledelse under kampe, fordeling
af spilletid [Score pa ca. 80-90].

Nye spillere oplever, at de er meget
velkommen i klubben.

Traenerens engagement, paedagogiske
evner og fokus pa faellesskabet har den
relativt hgjeste indvirkning pa spillernes
samlede tilfredshed

Spillerne er relativt mindst tilfredse med
variationen i treeningen og traeningens
udvikling af spillerne. Der er dog stadig
en hgj grad af tilfredshed [Score pa ca.
75].

Treeningens variation og fokus pa udvik-
ling har mellemstor grad af indflydelse
pa spillernes samlede tilfredshed.

Traenerne

Traenerne er relativt mest tilfredse med
spillernes engagement og sammenhold,
integrationen af nye spillere samt
foraeldrenes veaerdsaettelse, tone i hallen
og respekt for, at det er treenerne, der
bestemmer [score pa 70-90].

Treenerne er relativt mindst tilfredse
med kursustilbud, praktisk hjeelp, veerd-
saettelse fra klubben, samarbejdet med
andre treenere og foraeldrenes villighed
til at hjeelpe [score pa 50-70]

Derudover peges pa, at treenerne gerne
vil tage flere traenerkurser, men at
mange ikke har tid samt at der er en
preeference for kurser i hverdagene.
Foruden ovenstdende nedslag peger
medlemsundersggelsen pa et behov for
at opprioritere kommunikationen i klub-
ben, klubmiljeet, de fysiske rammer,
herunder szerligt adgangen til caféen.
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Traanerrollen

Treenerne er det vigtigste aktivi Amager SK. Det er vores traenere, der sammen skaber det
gode traenings- og klubmiljg, hvor spillerne oplever, at det er sjovt og udviklende at spille
héndbold i Amager SK. Og det er vores traenere, som i hgj grad er med til at skabe et faelles-
skab om handbolden i Amager SK, som bygger pa vaerdierne i Amager SK’ veerdigrundlag.

Noget af det, der er vigtigst for at skabe et godt og trygt udviklingsmilje og derfor noget af
det, som klubben lzegger allermest veaegt pa, er at treenerne gennem deres adfeerd stetter ud-
vikling, autonomi, faellesskabet og samarbejdet. Vi forventer derfor af vores traenere, at de:

Er opgave- og udviklingsorienterede
ved at:

Opfordre spillerne til at prgve nye feer-
digheder

Serge for, at spillerne faler sig succesful-
de, nar de forbedrer sig

Anerkende og rose spillere, som gor en
indsats

Serge for, at alle spillere bidrager med
noget vigtigt

Opmuntre spillere til at hjeelpe hinanden
med at leere.

Er autonomistettende ved at:

Give spillerne valgmuligheder

Svare grundigt og omsorgsfuldt pa spil-
lernes spargsmal

Forklare, hvorfor man ger ting
Udtrykke, at det er vigtigt, at man delta-
ger, fordi man kan lide det

Stotter samhorighed og fellesskab
ved at:

Vise omsorg og interesse for sine spillere
Interessere sig for og seette pris pa spil-
lerne som mennesker

Lytte abent og ikke dsmmende til spil-
lernes oplevelser og meninger.
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Samarbejder pa tvaers af klubben ved
at:

Arbejde ud fra at klubben og holdet star
over hhv. den enkelte traener og spiller.
Skabe en kultur, hvor vi godt kan vaere
uenige uden, at det er en konflikt.

Drofte de veesentligste ting i treenergrup-
pen fgr inddragelse af spillere.

Tage initiativ til at bidrage og hjaelpe til
pa de andre afdelinger

Aftale tveergdende spillerudvikling far
kommunikation med spillerne.

Til gengeeld accepterer vi ikke, at en
traener fx:

Er mindre venlig over for spillere og
treenere, som han/hun er uenig med.

Er mindre stgttende, udskifter eller raber
ad spillere, der fejler.

Har favoritspillere og mener, at kun de
bedste skal med til kamp og staevne.

Er illoyal overfor klubbens og traener-
gruppens beslutninger.

Konkurrerer om spillere pa tveers af
argange og hold.

Foraeldrerollen

Berne og ungdomshandbold i Amager SK er bygget op om den energi som foraeldrene i
foreningen bidrager med. Det geelder alt fra foraeldrenes nysgerrige spgrgsmal, nar deres
barn kommer hjem fra traening, til de forzeldre, der bidrager som treener eller hjaelper i
hallen, nar traenerne har behov for det. Alt fra at bage en kage til at sidde med i bestyrelsen
bidrager til den samlede oplevelse for spillerne i Amager SK.

Som foraelder er dit engagement for handbolden smittende pa dit barn. Det er vigtigt at du
spergerind til hvordan en traening eller kamp er géet. Pas pd med at fokusere pa resultatet,
men veer i stedet fokuseret pa progression, leeringsmal og oplevelsen af kamp og treening.

I Amager SK vil vi gerne have sd mange som muligt til at spille hdndbold, det geelder bade
i vores egen klub men ogsa i andre. Derfor har man som foraelder i Amager SK ogsa ansvar
for, at der er en god stemning i hallen, lige meget hvad dommeren demmer eller hvordan
modstanderholdet agerer.

Ove rfo r klu b be n ® Hjzelp dit barn med at made til tiden til
tilmeldte aktiviteter og meld afbud i god
® Traeneren bestemmer, og derfor forven- tid, der er holdkammerater der forven-
ter vi ogsa at du som forzelder bakker op ter | kommer.
om traenerens beslutninger og tror pa @ Bak op om bad efter traening og kamp
treeneren gor sit bedste.
® Vi har brug for din hjeelp til kersel, .
dommerbord, Amager Cup, sociale TI l ka m pen

arrangementer osv. Tilbyd din hjeelp nar

det er muligt. ® Spgrgind tilandet end antallet af mal og
® Skulle du veere utilfreds med traenerens om holdet vandt

dispositioner skal du tage fat i treeneren  ® | Amager SK kommenterer vi ikke pa

personligt, eller en ansvarlig i klubben. dommeren

® | Amager SK kommenterer vi ligeledes
. ikke pa modstanderne
Overfor dlt ba n e Giv positive tilrdb til alle spillere pa
holdet, ikke kun dit eget
® Visinteresse og sperg ind til deres ople- ® Lad vaere med at kommentere hand-
velser efter kamp og treening boldspillet, du ved ikke hvad der er
e Hjeelp dit barn med at prioritere hand- blevet aftalt inden kampen, og man
bold i forhold til andre fritidsaktiviteter leerer af at fejle.
og venner. Det er helt iorden at have
andre interesser end handbold og derfor
fraveelge treeninger.

LEN
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Samarbejde med dommerne

Amager SK vil gerne bidrage positivt til
dommerstanden i handbolden. Dommere
skal glaede sig til at demme kampe med
Amager SK og Amager Handbold, fordi de
ved, at vi respekterer deres profession.
Handbold er et hurtigt spil med mange
regler, og derfor vil der vaere mange ken-
delser, der kan falde ud til begge sider.
Kendelsen kan ogsa afhaenge af den vin-
kel man kigger fra, dommerskgn, om man
som dommer kiggede efter skridt eller
fejlscreening osv. Vi gar altid ud fra dom-
meren er objektiv, og vi stoler pa, at dom-
meren gor sit bedste.

Vores traenere og spillere raber ikke ad
dommeren og vores tilskuere kommuni-
kerer ikke med dommeren. Det er i orden
at tage kontakt til dommeren, hvis man
som spiller eller traener er i tvivl om noget
i lobet af kampen. Men man tager kontakt
til dommeren ydmygt og i et passende to-
neleje. Derudover har vi respekt for, at en

LEN

dommer, ligesom vores spillere, kan have
en mindre god kamp, men det er ikke
ensbetydende med, at man ma overfuse
dommerne. Fokus pa dommeren fijerner
fokus fra spillernes egne praestationer og
vil dermed veere haemmende for vores
spilleres udvikling.

Som klub vil vi gerne give vores unge spil-
lere muligheden for at dgmme. Fra U15
kan spillerne komme pa dommerkursus.
Det vil give spillerne et indblik i en ny di-
mension af spillet, som kan gavne dem pa
banen. Derudover er det meget udviklen-
de at tage ansvar for en kamp, og vejlede
de yngre argange pa en god made. Spiller-
ne vil fa en god mulighed for at tjene en
smule lommepenge, og det vil potentielt
holde de unge i sporten, selvom de mister
lysten til selv at spille. Derudover vil det
bidrage til det faldende antal dommere
og derigennem vaere med til at sikre dom-
mere til alle kampe i fremtiden.
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Tvargaende principper for traning og

kamp i Amager SK

De tre ting, som pa tveers af ken og argan-
ge er mest vigtigt for spillernes motivati-
on er udvikling, feellesskab og at have det
sjovt. Grgn trad laegger derfor vaegt pa, at
det indtaenkes til treening og kamp.

Traeningen skal give plads til et fleksibelt
og legende element, der fylder naesten
hele treeningen for de mindste og fortsat
noget af treeningen for eeldste. | forleen-
gelse heraf leegger Grgn trad ogsa op til,
at der arbejdes med fleksible rammer,
hvor spillerne skal treffe valg fremfor, at
der arbejdes med faste systemer og kon-
cepter.

Samtidig opfordrer Grgn Trad til, at undga
en tidlig specialisering, da det ikke oger
ikke det sportslige niveau senerei livet, og
fordi det i de yngre argange er udviklende
at dyrke forskellige sportsgrene. | stedet
skal spillerne ogsa inden for handbolden
preesenteres for en alsidig treening med
mange forskellige ideer, teknikker og be-
vaegelser til og med U15, hvorefter der kan
ske en stigende specialisering.

Derudover er det hensigten med Grgn
Trad at skabe et miljg, der gar alle veje til
udvikling mulige og har fokus pa feelles-
skab og udvikling af alle spillere. Det er
vigtigt ikke kun at fokusere pa spillernes
aktuelle niveau fremfor deres fremtidige
potentiale. Sportslige resultater og prae-
stationer i en ung alder er ikke afgerende
for et talents fremtidige niveau. Klubben
skal undgd at miste talenter og bredde-
spillere, fordi de ikke udvikler sig eller fg-
ler sig uden for. Derfor folger det af Gren
Trad, at:
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Treenerne skaber et feellesskab om et
udviklings- og laeringsmilje for alle
Holdinddeling bade sker efter niveau,
potentiale, venskaber, fysik og variation
Spillere skal udfordres pa forskellige
niveauer (25-50-25-model) og alle hold
skal matches og bade vinde og ”leere” at
tabe.

Turneringens muligheder for at spille flere
kampe pa forskellige niveau bruges og
alle spillere far minimum en halvleg
Treenerne aktivt arrangerer op/ned-tree-
ning pa tveers af drgange og opsgger
talenttraening for de bedste spillere.

Ved at fglge ovenstdende principper ska-
ber vi et steerkt udviklingsmiljg for bade
eliten og bredden. Det er derudover vig-
tigt, at treenerne er opmaeerksomme pa3,
at skabe bedste rammer for traeningen,
herunder at bolden er pumpet rigtigt, at
integrere medier i treeningen, at spillerne
far drukket, at treeningen i det hele taget
er organiseret og struktureret traenin-
gen, sa alle er aktive. Treenerne admini-
strerer ogsa ventelister pa holdene efter
forst-til-mglle-princippet, som dog kan
afviges, hvis: 1) en spillers forzelder enga-
gerer sig i klubben, 2) spillere som gnsker
at veere malmeaend og 3) spillere, der tid-
ligere har spillet handbold. | det falgende
foldes principperne ud fra de forskellige
aldersgrupper fra U8 til U19.

Gron Trad for U8-9 Piger og Drenge

For U8 spillere spilles der pa minibane
med str. 0 gummibolde (De bla bolde).
U8 spillere med 3 markspillere og en mal-
mand, og malmanden ma gerne ga med i
angrebet, s3 man kommer i overtal. Der
spilles steevner hvor traenerne selv dgm-
mer. Reglerne er lavet som “Du ma”-reg-
ler.

For U9 spilles der med str. 0 leederbol-
de. Der er 4 markspillere og en médlmand
der ikke skal veere i malmandstgj, pa den
made kan man nemt rotere malmanden.
Der kan bade tilmeldes turnering og
en-dagssteaevner i lgbet af seesonen. Der
spilles med almindelige handboldregler,
men selvfalgelig tilpasset niveauet. Pa
U9 argangen stiger bgrnenes interesser
for feellesskaber markant, og derfor kan
det ogsa veere et godt tidspunkt at starte
op pa at gd i bad efter traening og kamp.
Eftersom der kan vaere stor forskel pa spil-
lernes udvikling i aldergruppen kan det
overvejes at opdele U8 og U9-drgangene
og samtidig mixe drenge og piger.

Om berni alderen 8-10 ar (frit efter
Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0
af Team Danmark).

Det vigtigste er, at bgrnene har det sjovt
med deres sport og far lyst til at komme
til treening igen. Traeningen skal vaere som
en leg, men stadig med handbolden i cen-
trum. Genkende- lighed er vigtig for barni
denne alder, sa det kan veere en god idé at
have faste rutiner for, hvordan man starter
og afslutter traeningen.

Bern i denne alder er nysgerrige, sa det er
vigtigt at opmuntre dem til at vaere krea-
tive. Det kan ogsa vaere en god idé at give

dem sma opgaver at gve sig pa hjemme og
tale om dem til naeste treening. Handbold
er en sport, hvor specialiseringen kan ske
sent. Derfor er deti denne alder er det vig-
tigt at fokusere pa grundleeggende bevae-
gelser som hop, hurtige skift i retning og
balancegvelser. Taktisk traening skal ikke
veere i fokus, da det kraever en mere ab-
strakt teenkning, som bgrnene endnu ikke
har udviklet.

Boldbehandiing
20%

Shudbuner
2

ol

Lege og sinfesier
A0

Ramme

1 ugentlig traening 4 60 minutter (U8) 2
ugentlige traeninger a 60 minutter (U9)
Deltagelse i HR@ og DGI totalhdndbold-
staevner (U8)

Deltagelse i HR@s turnering, evt. supple-
res af C-staevner fra DGI og Bgrnestaevner
fra HR@ (U9)

Deltagelse i Amager Cup og Albertslund
Cup i begyndelsen af seesonen (U8 og U9)
Deltagelse ved paskecup (U9)

Mulighed for deltagelse i Beach handbold

LEN

W Side 14

Side 15 W



Generelt

® Bgrnene eri denne alder meget nysger-
rige, det skal udnyttes og de skal lzere en
masse nye ting

e Spilletiden fordeles ligeligt

® Brugalle spillere pé flere pladser

® Brug mange malmand - flere spillere
skal prove at sta pa mal.

® Hav bolden med i s mange gvelser som
muligt, ogsa styrke og lab.

Teknisk

o Afleveringsteknik - Hgj arm, krydskoor-

dination (Modsat ben forrest)

Gribeteknik, placering af haender

Dribleteknik - dribling i fart

@velser til traening af fingrene

Spillerne skal veere fortrolige med bolde,

individuelle boldevelser med mange

boldbergringer ber prioriteres

e Forskellige skudformer - Hopskud,
stdende

e Spillerne skal introduceres til forsvars-
bevaegelser - Let bgjede ben, sma
bevaegelser,

® Spillerne skal introduceres for fintebe-
veegelser - sideskift

Fysisk

® Motorik og koordinations-traening - Kan
laves som skudbaner

® |ege hvor kropsvaegten bruges

Forsvar

® |zere at bevaege sig med bolden

e F3enfornemmelse af dybden i forsvaret
- Hojt / lavt

LN

Angreb

Spillerne skal leere at fa en aflevering i
bevaegelse

Traen spillernes placeringsevne - forsta-
else af dybde i forhold til tilleb

Traene sideskift - Fa fornemmelse for
fintebevaegelser

Mentalt
Spillerne skal laere at turde preve - de
skal leere af deres fejl

Gron Trad for U11 Piger og Drenge

Spillet aendrer sig kun ved at der nu bru-
ges 5 markspillere frem for 4. Det er vig-
tigt at fokusere pa de individuelle aspek-
ter af handbolden. Spillerne skal laere at
kaste korrekt, leere forskellige finter og
traene generel motorik. Barnene befinder
sig i den motoriske guldalder og mange
forskellige bevaegelser er vigtig for deres
motoriske dannelse. Af samme grund ser
vi meget positivt pa barn, der gar til flere
sportsgrene - ogsa hvis de ikke kan kom-
me til alle treeninger.

Om piger og drenge i alderen 10-12

ar (frit efter Aldersrelateret Traenings
Koncept 2.0 af Team Danmark)

Barnene er endnu ikke ndet puberteten,
sd det er stadig vigtigt at prioritere det
legende element i treeningen. | denne
aldersgruppe bgr man dog introducere
mere formel treening. Hvis barnene har et
godt motorisk og teknisk fundament, kan
man ogsad begynde pa individuel taktisk
treening, men specialisering skal stadig
undgas. Det sociale begynder at spille en
starre rolle, og nogle spillere deltager pri-
meert for at veere sammen med vennerne.
Fysisk treening med egen kropsveaegt er
godt for bgrn i denne alder, og man kan
ogsa bruge medicinbolde og lignende
redskaber, men vaegttraening er ikke nad-
vendig. "Lebetraening,” bdde anaerob og
aerob, kan integreres i gvelserne, men det
bor ikke veere hovedfokus.

Fyssi ipering Forpvar
M 0

Sgal ey dusdier
=1

Tesmisk trarirsg

Ramme

To ugentlige treeninger a 75-90 minutter
Deltagelse i HR@s turnering, evt. supple-
res af C-staevner fra DGI og Barnestaevner
fra HR@

Deltagelse i Albertslund Cup, Amager Cup,
Naestved Cup og Niveaustaevner i begyn-
delsen af saesonen. Deltagelse i julecup og
paskecup.

Mulighed for deltagelse i Beach handbold
Sociale arrangementer med pa tveers af
ken pa argangen

Generelt

Bgrnene er i denne alder meget nysger-
rige, det skal udnytter og de skal laere en
masse nye ting

Alle spillere skal have minimum halvdelen
af spilletiden til kampe.

Brug alle spillere pa flere pladser

Brug mange malmaend - flere spillere skal
pregve at std pa mal.

Hav bolden med i s mange gvelser som
muligt, ogsa styrke og lab.

Opfordre til at ga i bad efter treening og
kamp.
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Teknisk
o Afleveringsteknik - Hgj arm, krydsko-
ordination (Modsat ben forrest),
afleveringer foran medspillere
Gribeteknik, placering af haender
Dribleteknik - fart bold, dobbeltdribling
@velser til traening af fingrene
Spillerne skal veere fortrolige med bolde,
individuelle boldgvelser med mange
boldbergringer ber prioriteres
e Forskellige skudformer - Hopskud, sta-
ende, lgbeskud
e Spillerne skal introduceres til forsvars-
bevaegelser - Let bgjede ben, sma
bevaegelser,
e Spillerne skal leere fintebevaegelser -
sideskift

Fysisk

e Motorik og koordinations-treening -
Mattetraening og stigetraening er gode
muligheder.

e Treening af krydskoordination - forskel-
lige bevaegelser i hgjre/venstre side af
kroppen, eller ben og arme samtidig

® Styrketraening i form af kropsstamme-
treening

e Skadesforebyggende traening
Forsvar

o Lxre forskellen pd at daekke fladt og
daekke offensivt

® FEt offensivt forsvar kan veaere givende
da det kan resultere i flere mand-mand
dueller

e Qvelser med fysiske dueller og krops-
kontakt er gode til at lzere spillerne at
handbold er en kontaktsport
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Angreb

Treen spillernes vurderingsevne gennem
forskellige smaspil / partibold

Treen spillernes placeringsevne - for-
staelse af dybde og bredde i forhold til
tilleb og huller

Treen ikke systemer

Kontraspillet er begraenset pa kortbane,
men det er stadig godt at fa med i tree-
ningen

Mentalt

Holdfellesskab - Kamprab, sejrsrab,
maskot

Spillerne skal lzere af deres fejl, og derfor
skal de ikke vaere bange for at fejle
Udvise glaede til til treening og i kamp, i
bade forsvar og angreb

Gron Trad for U13 Piger og Drenge

Der sker mange andringer i overgangen
fra U1l til U13. Overliggeren forsvinder,
bolden bliver stgrre og spillet ligner for
forste gang rigtig handbold med 6 spille-
re pa banen pa en fuld bane. Der kan ses
et frafald i starten af saesonen pa grund
af andre prioriteter og aendringerne fra
U11 til U13. Det er stadig vigtigt at veere
fokuseret péd de individuelle aspekter af
hdndbolden i stedet for at treene feerdige
lgsninger.

Om piger og drenge i alderen 12-14

ar (frit efter Aldersrelateret Traenings
Koncept 2.0 af Team Danmark)

| denne aldersgruppe giver det mening at
begynde at bevaege sig fra en legende til-
gang til en mere konkurrencepraeget tree-
ning. Puberteten vil starte i denne perio-
de, og for nogle er den allerede begyndt.
Det medfgrer en veekstspurt, hvor mange
vil opleve, at deres krop vokser markant.
Dette kan skabe motoriske udfordringer,
og nogle barn kan virke mere ukoordi-
nerede, sa det er vigtigt at fortseette den
motoriske traening. Nar knoglerne vokser,
bliver muskler og sener strakt, hvilket gar
statisk udstraekning vigtig, og det bar pri-
oriteres labende. Barnene vil kunne forsta
individuel taktisk traening, men holdtaktik
bor stadig ikke vaere i fokus. | den tidlige
del af puberteten er det ikke ngdvendigt
at fokusere pa traening, der er rettet mod
anaerob og aerob kapacitet.

Forvarsamarbee
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Fysisk Tmring
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Ramme

Tre ugentlige traeninger & 90 min. inkl. 1-2
fysisk/motoriske traeninger & 30 min.
Deltagelse i HR@s turnering, evt. supple-
ret DGI- og HR@-Barnestaevner.
Deltagelse i Albertslund Cup, Amager Cup,
Naestved Cup og niveaustaevner i begyn-
delsen af saesonen. Deltagelse i julecup og
paskecup.

Mulighed for deltagelse i Beach handbold
og sommerturnering i maj/juni
Samtraening med piger/drenge. Samtrze-
ning med U15. Tematraeninger.

Det skal stadig veere muligt at deltage i
andre sportsgrene

Spillerne far mulighed for at komme pa
ungtaenerkursus og blive ungtranere.

Generelt

Alle spillere skal have nogenlunde lige
fordeling af spilletid over seesonen inden
for samme hold eller fordelt pa forskellige
hold. Brug gerne spillerne pa flere pladser
i lobet af saesonen.

Brug flere malmaend - flere spillere skal
prgve at std pa mal.

Fokus pa delmal og udvikling - ikke kort-
sigtede resultater i kampe.
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Fokus pa intensitet i treeningen. Undga
"kger”. Overveje op-ned traening.

Hav bolden med i sa mange gvelser som
muligt, ogsa styrke og lab.

Opfordre til at alle gari bad efter traening
og kamp.

Teknisk

Afleveringsteknik - Hgj arm, modsat ben
forrest, rotation i overkroppen

Spillerne skal veere fortrolige med
bolden, individuelle boldgvelser, hvor
de far masser af boldbergringer ber
prioriteres

Forskellige skudformer - Hopskud, sta-
ende, kringle, underhdnd, labeskud
Introduktion til god tackleteknik - Let
bgjede ben, sma beveegelser, skrastilling
Spillerne skal leere forskellige finter sa
de kan finde deres egen variation - rad-
jenovic, 3 fods finte, tofods finte, skud/
afleveringsfinte

Fysisk

Spillerne har stadig stort udbytte af
motorisk og koordinationstrening -
Mattetraening og stigetraening er gode
muligheder.

Hvis man veelger lgbetraening ber det
veere anaerob traening (Hurtige interval-
ler)

Aerob traening (leengere lgbeture) bar
kun vaelges for den “opdragende” effekt.
Det ses i ldre argange at mange er
bagud. Derfor ma der gerne vaere ekstra
fokus pa den fysiske del i U13-argangen.
Styrketraening og kropsstammetrzaening.
Skadeforebyggende traening, iseer knae
kan veere seerligt udsatte.
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Forsvar

Introduktion til forskellige forsvarsfor-
mer f.eks. 3:2:1, 5:1, 6:0

Et offensivt forsvar kan vaere godt, da det
kan resultere i flere mand-mand dueller
Treening i returleb - orientering inden
man er hjemme i forsvaret
Bolderobringer og afdriblinger kan med
fordel traenes.

Spillerne skal leere at “sla sig” - @velser
med fysiske dueller og kropskontakt.

Angreb

Spillerne skal treenes i deres vurdering -
2mod 1,3 mod 2.

Treen pres, spillerne skal ove sig i
at komme i fart, veere farlig, traekke
forsvarsspillere til sig, og spille en med-
spiller fri.

Kryds-  og  overgangsspil  som
angrebsabninger. Men undga fastlaste
kombinationer. De fjerner initiativet og
bremser udviklingen.

Husk at treene strege, men lad samtidig
vaer med at bruge den samme spiller.
Kontra individuelt og kollektivt, med og
uden forsvar

Mentalt

Spillerne skal leere af deres fejl, og derfor
ma de ikke vaere bange for at fejle
Spillerne skal begynde at tage ansvar for
egen leering, og deres fokus i individuelle
og tekniske gvelser bar veere i fokus
Udvise gleede til treening og i kamp, i
bade forsvar og angreb

Veere en del af beslutningerne pa holdet
og tage ansvar for fx opvarmningen.
Laere at veere rollemodeller for holdkam-
merater og yngre spillere i klubben

Gron Trad for U15 Piger og Drenge

Den vaesentligste eendring fra U13 til U15
er at spillerne begynder at spille med har-
piks. Spillerne har maske valgt deres pri-
maere sportsgren og der kan ses et frafald
i starten af saesonen pa grund af andre
prioriteter. Tilgangen til treening kan blive
mere konkurrencepraeget, men det er sta-
dig vigtigt at veere fokuseret pa de indivi-
duelle aspekter af handbolden i stedet for
at treene feerdige lasninger.

Om piger og drenge i alderen 14-16

ar (frit efter Aldersrelateret Traenings
Koncept 2.0 af Team Danmark)
Puberteten er indtruffet med en dertilhe-
rende vaekst, social udvikling og eget selv-
steendighed. Spillerne bliver i hgjere grad
pavirket af kammeraternes valg. Malet
med traeningen er ggning af treeningsom-
fang og intensitet. Spillerne vil have gget
fokus pa egen leering og derfor stille hgje-
re krav til treenerne. Omvendt kan traener-
ne ogsa stiller hgjere krav til spillerne og
udfordre dem til at prave nye og sveerere
ting. Der er fokus pa videreudvikling af
spillernes fysiske kapacitet og koordina-
tion samt gget positionsspecifik traening.

Forvarsamarbee
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Tre ugentlige traeninger & 90 min. inkl. 1-2
fysisk/motoriske traeninger & 30 min.
Deltagelse i HR@s turnering. Deltagelse i
Albertslund Cup, Amager Cup, Naestved
Cup og niveaustzevner i begyndelsen af
saesonen. Deltagelseijulecup ogpaskecup
- evt.iudlandet.

Mulighed for deltagelse i Beach handbold
og sommerturnering i maj/juni
Samtraening med piger/drenge. Samtree-
ning med U13 og U17. Tematraeninger.
Det skal stadig veere muligt at deltage i
andre sportsgrene

Spillerne opfordres til at veere ungtraenere
for U7-U13 med mere selvsteendigt ansvar
for treeningen.

Generelt

Begyndende specialisering, men fortsat
behov for spillere kan deekke flere pladser.
Brug mere faste malvogtere.

Alle spillere skal have nogenlunde lige
fordeling af spilletid over saesonen inden
for samme hold eller fordelt pa forskellige
hold. Brug gerne spillerne pa flere pladser
i lobet af saesonen.

Jget treeningsmeengde og differentiering
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Op-ned traening er et klart fokuspunkt.
Fokus pa delmal og udvikling - ikke
kortsigtede resultater i kampe.

Hgj kvalitet og intensitet i traeningen.
Undga "kaer”.

Hav bolden med i sd mange gvelser som
muligt, ogsa styrke og lgb.

Spillernes abstraktionsniveau gor, at der
kan komme mere fokus pa holdtaktik
Opfordre til at alle gér i bad efter treening
og kamp.

Teknisk

Afleveringsteknik - Fokus pa at mestre
harpiks og kaste-gribe hver traening.
Positionsspecifik teknik/individuel
traening

Skudformer videreudvikles pa de
enkelte positioner - Hopskud, staende,
kringle, underhand, labeskud, hgj arm,
bred arm, trickskud mv.

Spillerne skal mestre forskellige finter
og finde deres egen variation - radje-
novic, 3 fods finte, tofods finte, skud/
afleveringsfinte

Fysisk

Styrketraening (kropsstamme/egen
veegt) - grundbeveegelser teknik med
stang uden veegte

Aerob lgbetraening - vejrtreekning +
lgbeteknik.

Motorisk treening og eksplosionstraening
Vibegynder at arbejde med vaegttraening
Skadeforebyggende traening, iseer knae
kan veere seerligt udsatte.
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Forsvar

Udvikling af forskellige forsvarsformer
f.eks. 3:2:1, 5:1, 6:0

Individuel forsvarstraening: parader,
skrastilling, rundt om screening, luk
ned, leese spillet, bolderobre mv.

Krav om returlgb - orientering inden
man er hjemme i forsvaret

Spillerne skal leere at “sla sig” og veere
aggressive - men fair - i forsvaret.

Ekstra fokus pad malmandstreening. Det
er kampafggrende.

Angreb

Spillerne skal treenes i deres vurdering -
2 mod 1, 3 mod 2. Kryds- og presspil
Angrebsabninger, men fortsat undga
fastlaste kombinationer.

Vurderingsspil - skud/gennembrud/
indspil/viderespil

Kontra individuelt og kollektivt, med og
uden forsvar

Mentalt

Spillerne skal lzere af deres fejl, og derfor
ma de ikke vaere bange for at fejle
Spillerne skal tage ansvar for egen
leering og holde fokus i evelser

Spillerne skal forstd veerdien af feelles-
skab, holdspillet og rollefordeling

° Arbejde med mental styrke og
indre opmaerksomhed

° Udvise gleede til treening og i
kamp, i bade forsvar og angreb

° Trivsel og inklusion skal veere i
fokus.

° Vaere en del af beslutningerne pa
holdet og tage ansvar for fx opvarmnin-
gen.

° Veere rollemodeller for holdkam-
merater og yngre spillere i klubben

Gron Trad for U17 Piger og Drenge

Den stgrste aendring mellem U15 og U17
er, at mange af spillerne har veeret pa ef-
terskole og bagefter vil komme hjem og
veere mere afklaret om deres behov pa og
uden for banen. Socialt vil spillerne udvi-
se en sterre grad af ansvar og selvsteen-
dighed, og de vil veere mere bevidste om
holdfaellesskabet. Samtidig vil spillerne
skulle hdndtere stgrre krav fra omgivelser-
ne - bade fra skolen, fritidsjob, foreeldre,
venner ogihandboldhallen. P4 hdndbold-
banen vil spillet bliver mere specialiseret,
fysisk kreevende og hurtigere.

For at sa mange som muligt veelger Ama-
ger SK efter efterskolen vil vi skabe et mil-
jo pa vores U17-argange, som er interes-
sant for bade elite- og breddespillere. Vi
vil favne de spillere, som maske kommer
hjem fra et efterskole-ophold med inten-
siv handboldtraening og ensker at dyrke
héndbold pa hejt niveau. Men vi vil ogsa
veere en klub for de spillere, som gnsker at
spille handbold pa motionsplan og treene
1-2 gange om ugen. Uanset om det er det
ene eller andet skal der i Amager SK vaere
tid til at veere ung og nyde livet udenfor
banen.

Om spillere i alderen 16-18 ar (frit efter
Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0
af Team Danmark)

I denne periode er der stort fokus pa at op-
timere bade den fysiske og mentale trae-
ning, samtidig med at der tages hensyn til
den enkelte udgvers behov, ambitioner
og niveau. | ATK 2.0. anbefales, at traenin-
gen bliver mere specialiseret og malret-
tet, samtidig med at skader forebygges
og teknik forbedres. Traeningen ber ogsa

omfatte en balance mellem intensitet og
restitution for at sikre langsigtet udvikling
og forhindre overbelastning.

Ramme

Mulighed for 3 ugentlige treeninger i hal-
len og 2 fysiske traeninger.

Mulighed for ekstra samtraening med U19
Deltagelse i turnering og pokal samt
steevner Albertslund Cup, Amager Cup,
Naestved Cup og niveaustaevner i starten
af saesonen. Deltagelse i julecup og
paskecup - evt. i udlandet.

Mulighed for at deltage i Beach handbold
og sommerturneringer i maj/juni.

Der er plads til at have fritidsjob, passe
skolearbejde og livet uden for banen.
Spillere opfordres til at blive ungtraenere
for U7-U13 og tage ansvar pa og uden for
banen.

Generelt

Vi gger fokus pa malrettet og effektiv trae-
ning og fastholder det sociale element.
Der vil veere et gget fokus pa specialise-
ring i positioner, men vi kraever stadig, at
spillerne kan daekke flere pladser, sa de er
bedre rustet til fremtiden.

Traeningen vil veere intensiv og effektiv,
uden ventetid, for at f& det bedste ud af
hver traening.

Vi opfordrer spillerne til at tage ansvar for
bdde deres egen udvikling, trivsel og Vi
fokuserer fortsat pa langsigtet udvikling
over kortsigtede resultater

Alle spillere skal have mulighed for
nogenlunde lige fordeling af spilletid over
saesonen, men det ma gerne ske ved at
spillere fx far spilletid pa forskellige hold.
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Teknisk udvikling

e @getindividuel og pladsspecifik treening
- forsvar og angreb.

® Fokus pd tempo og at kunne "mestre”
under pres og i kamp.

e Fokus pa afleverings-, afslutnings- og
finteteknikker samt parader og positio-
nering i forsvaret.

® Forsvarsteknik: Skrastilling, parader,
rundt om screeninger, lukke ned

o Afleveringsteknik (fod mod mal - kig
mod mal - fart i afleveringerne - aflevere
i luften - vurdere hvornar aflevere (hur-
tigt/holde pa bolden)

e Skudteknik:  hopskud, kringleskud,
underhdndsskud og trickskud.

® Finter: Spillere skal kunne flere forskelli-
ge finter (Radjenovic, 3 fods finte, tofods
finte, skud/afleveringsfinte) til at skabe
plads og abninger i kamp.

Fysisk udvikling

® Der vil vaere ekstra fokus pa skadefore-
byggelse, isaer for knae, ankler og hofter,
samt styrketraening for funktionel styrke
og stabilitet.

® Vi arbejder pd udholdenhed og hastig-
hed med aerob og intervaltraening samt
age eksplosivitet og reaktionstid.

e Trening for at forbedre plyometrisk
styrke og sprintkapacitet.

Forsvar

e Jget fokus pa at leese spillet, blokere
skud og bolderobringer.

e Samarbejde i forskellige forsvarsforma-
tioner - fokus pa spilstop.

e Hurtig orientering og effektivt returleb
efter afslutninger i angrebet.

® Treening i at veere fysisk og aggressiv,
men fair i forsvaret.
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Fortsat stort fokus pa individuel
malmandstraening. Videreudvikling af
teknik og fokus pa at kommunikere til
forsvaret.

Angreb

Spillerne skal treenes i at veelge den
rigtige beslutning (skud/brud/ indspil/
viderespil) under pres og variere deres
spil baseret pa situationen.

@get brug af angrebsabninger (Kryds-,
pres-, screenings- og overgangsspil),
men fortsat undga fastlaste kombinati-
oner.

Traening i kontrasituationer, bade indivi-
duelt og som hold - hurtig midte.

Mentalt

Traeningen skal sikre, at alle spillere faler
sig veerdsat og inkluderet, og at der er et
trygt og stettende milje pa holdet.
Fokus pa at udvikle mental styrke og
evnen til at handtere modgang
Samarbejde og kommunikation
understreges, og spillerne far ansvar for
opvarmning og beslutningstagning pa
banen.

Arbejde med at styrke selvtillid og evnen
til at regulere folelser i pressede situati-
oner.

Gron Trad for U19 Piger og Drenge

U19-alderen markerer en overgangsfase
for spillerne, hvor de befinder sig i ung-
domshandboldens afsluttende ar, men
samtidig star overfor de farste skridt mod
seniorhandbold. | Amager SK gnsker vi at
skabe et traeningsmiljg, der bade stotter
den fortsatte udvikling som ungdoms-
spiller og forbereder spillerne pa den ud-
fordring, det er at spille seniorhandbold.
U19 er en unik aldersgruppe, der kraever
en balance mellem at videreudvikle de
fundamentale faerdigheder i ungdoms-
handbold og at ruste spillerne til senior-
niveauets krav.

Vi streeber efter at skabe et miljg, hvor
bade de spillere, der har ambitioner om
at spille pa hgjeste niveau, og de spillere,
som gnsker at spille handbold pa moti-
onsplan og traene 1-2 gange om ugen, kan
udvikle sig. U19-argangen skal vaere bro-
en mellem ungdomshédndboldens fokus
pd grundlaeggende feerdigheder og se-
niorhandboldens mere specialiserede og
fysiske krav. Uanset ambitionsniveau skal
der veere tid til at passe skolen, vennerne
og fritidsjobbet ved siden af handbolden.

Om spillere i alderen 16-18 ar (frit efter
Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af
Team Danmark)

Ifalge ATK 2.0 er spillerne i aldersgruppen
18-20 ar i en overgangsperiode, hvor de
begynder at specialisere sig mere og pa-
begynder overgangen fra ungdomssport
til seniorniveau. Aldersgruppen er isaer
kendetegnet ved en udvikling af bade den
fysiske, tekniske og mentale traening for
at matche kravene pa seniorniveau, sam-
tidig med at man tager hensyn til de indi-
viduelle behov og udviklingstrin.

Ramme

Mulighed for op til 4 ugentlige traeninger i
hallen og 4 fysiske traeninger.

Flere treeninger placeres i sammenhang
med seniortraeningen

Mulighed for at fa spilletid pa seniorholdene
i enten traening eller seniorkampe, sa spille-
re kan tilpasse sig kravene pa seniorniveau.
Deltagelse i turnering og pokal samt staev-
ner. Deltagelse i julecup og paskecup - evt.
i udlandet.

Mulighed for at deltage i Beach handbold i
maj/juni.

Der er pladstil at have fritidsjob, passe skole-
arbejde og livet uden for banen.

Spillere opfordres til at blive ungtreenere for
U7-U15 og tage ansvar pa og uden for banen.

Generelt

Der vil blive sat endnu sterre fokus pa mal-
rettet og effektiv traeening, men det sociale
feellesskab vil fortsat veere en vigtig del af
treeningen.

Specialisering i positionerne, men vi
forventer, at spillerne stadig kan daekke
flere pladser for at veere godt rustet til
seniorkarrieren.

Traeningen vil veere intensiv, og vi vil
minimere ventetid for at sikre, at alle far
maksimalt ud af hver traening.

Vi opfordrer spillerne til at tage ansvar for
deres egen udvikling, trivsel og for deres
rolle i holdfaellesskabet.

Langsigtet udvikling af spillerne er stadig
i fokus, og resultaterne pa kort sigt er ikke
det primaere mal.

spillere fx far spilletid pa forskellige hold.
Alle spillere skal have mulighed for nogen-
lunde lige spilletid over saesonen, men det
kan ske ved at spillerne far spilletid pa
forskellige hold
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Teknisk udvikling

@get individuel og pladsspecifik traening
- forsvar og angreb.

@get fokus pa tempo og at kunne
“mestre” under pres og i kamp.

Fokus pa afleverings-, afslutnings- og
finteteknikker samt parader og positio-
nering i forsvaret.

Forsvarsteknik: Skrastilling, parader,
rundt om screeninger, lukke ned
Afleveringsteknik (fod mod mal - kig
mod mal - fart i afleveringerne - aflevere
i luften - vurdere hvornar aflevere (hur-
tigt/holde pa bolden)

Skudteknik:  hopskud, kringleskud,
underhdndsskud og trickskud.

Finter: Spillere skal kunne flere forskelli-
ge finter (Radjenovic, 3 fods finte, tofods
finte, skud/afleveringsfinte) til at skabe
plads og abninger i kamp.

Fysisk udvikling

Der vil fortsat vaere ekstra fokus pa ska-
deforebyggelse, iszer for knae, ankler og
hofter, samt styrketraening for funktionel
styrke og stabilitet.

Vi arbejder pa udholdenhed og hastig-
hed med aerob og intervaltraening samt
oge eksplosivitet og reaktionstid.
Treening for at forbedre plyometrisk
styrke og sprintkapacitet.

Forsvar

@get fokus pa at laese spillet, blokere
skud og bolderobringer.

Samarbejde i forskellige forsvarsforma-
tioner - fokus pa spilstop.

Hurtig orientering og effektivt returlab
efter afslutninger i angrebet.

Treening i at veere fysisk og aggressiv,
men fair i forsvaret.

Fortsat stort fokus pa individuel
malmandstraening. Videreudvikling af
teknik og fokus pa at kommunikere til
forsvaret.

Angreb

Spillerne skal traenes i at veelge den
rigtige beslutning (skud/brud/ indspil/
viderespil) under pres og variere deres
spil baseret pa situationen.

@get brug af angrebsabninger (Kryds-,
pres-, screenings- og overgangsspil),
men fortsat undga fastldste kombinati-
oner.

Traening i kontrasituationer, bade indivi-
duelt og som hold - hurtig midte.

Mentalt

Traeningen skal sikre, at alle spillere faler
sig veerdsat og inkluderet i et trygt og
stgttende milje.

Der vil vaere fokus pa at udvikle mental
styrke og evnentil athandtere modgang.
Treeningen vil ogsd arbejde med at
styrke spillerens selvtillid og evnen til at
regulere folelser i pressede situationer.
Samarbejde og kommunikation pa
banen vil blive understreget, og spiller-
ne far ansvar for bade opvarmning og
beslutningstagning under treening og i
kamp.

Vi tror pd, at den samlede udvikling af
spilleren - bade teknisk, fysisk og men-
talt - vil veere med til at ruste U19-spil-
lerne til at tage det neeste skridt som
seniorspiller.

ASN
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Den sportslige sektor: Forankring, roller

og ansvar.

Det er den sportslige sektor i Amager SK,
der har ansvaret for at gennemfare den
Grgn Trad. Alle sportslige ansatte i
Amager SK skal arbejde i trdd med
klubbens veerdier og den Grgn

Trdd. De ansatte repraesenterer

tigt, at man gor det pa bedste vis.
Den sportslige sektor bestar af
en raekke funktioner, som spil-

mer og gaester, det er derfor vig- :

sulenten, sportslige ansvarlige,
argangsansvarlige, treenere og

L2
s

ler sammen i en samlet struktur: - -
Sportsligt udvalg, handboldkon-

holdledere, jf. Figur 1.

Det sportslige udvalg

Det sportslige udvalg har det overordnede
ansvar for klubbens sportslige udvikling,
herunder at alle ledere i den sportslige sek-
tor arbejder ud fra den Gren Trad. Udvalget
erdermed ogsa ansvarligt for at tage stilling
til spargsmal i relation til Grgn Trad, klub-
bens skrevne og uskrevne regler mv., her-
under handtere spgrgsmal og udfordringeri
eller pa tvaers af treenergrupperne. Udvalget
er endvidere ansvarlig for spillerudvikling

Handboldkonsulenten

Det sportslige udvalg har det overordnede
ansvar for klubbens sportslige udvikling,
herunder at alle ledere i den sportslige
sektor arbejder ud fra den Gren Trad. Ud-
valget er bl.a. ansvarlig for spillerudvik-
ling og talentudvikling, rekruttering og
uddannelse af traenere, kommunikation
samt planlaegning, koordinering og gen-
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Figur 1

og talentudvikling, flytning af spillere mel-
lem argange, rekruttering og uddannelse
af treenere, kommunikation samt planlaeg-
ning, koordinering og gennemfarelse af tur-
neringer, staevner, traeningstider, materialer
og faciliteter. Det sportslige udvalg kan traef-
fe beslutninger herom inden for de rammer,
der er udstukket af bestyrelsen. Der henvi-
ses til Rammer for Sportsligt Udvalg og Op-
gaveoverblik pa medlemsportalen.

nemfgrelse af turneringer, steevner, trae-
ningstider, materialer og faciliteter. Det
sportslige udvalg kan traeffe beslutninger
herom inden for de rammer, der er ud-
stukket af bestyrelsen. Der henvises til
Rammer for Sportsligt Udvalg og Opgave-
overblik pa medlemsportalen.

De sportslige ansvarlige

De sportslige ansvarlige refererer i det
daglige til Amager SK’ sportslige udvalg og
har ansvaret for at holde det sportslige ud-
valg orienteret om udviklingen i klubben
samt forberede beslutninger i det sports-
lige udvalg. De sportslige ansvarliges pri-
maere kontaktpunkt til treenergruppen
er via de argangsansvarlige. Amager SKs
sportslige ansvarlige har som hovedopga-
ve at implementere ”Gren Trad” og klub-
bens sportslige strategi og vejlede de ar-
gangsansvarlige med implementeringen
af ”Grgn Trad”. De sportslige ansvarlige
har felgende ansvars- og arbejdsomrader.

® Kompetenceudvikling: De sportslige
ansvarlige er ansvarlige for at udvikle
treenergruppen i Amager SK. Derfor skal
de sportslige ansvarlige efter dialog
med de drgangsansvarlige tilbyde stot-
te og sparring til treenerne. Dette kan
indebzere at evaluere traeninger, give
feedback og radgivning samt hjeelpe
med at implementere "Grgn Trad” og
klubbens sportslige strategi. De sports-
lige ansvarlige er ogsa ansvarlige for at
tilbyde kurser til treenerne og facilitere
eller udfere inspirationstraeninger for
at styrke treenernes kompetencer.

o Kommunikation: De sportslige ansvar-
lige fungerer som bindeled mellem de
drgangsansvarlige og det sportslige
udvalg og kanaliserer kommunikationen
mellem dem. De sportslige ansvarlige
faciliterer sammen med det sportslige
udvalg et arligt opstartsmede med alle
de argangsansvarlige inden sason-
start, hvor handboldkonsulent og
medlemmer fra det sportslige udvalg
er repraesenteret. De sportslige ansvar-

lige deltager i mader i det sportslige
udvalg for at give status pa det sportsli-
ge arbejde. Det sportslige udvalg giver
tilsvarende feedback og stetter op om
arbejdet.

Fremmesamarbejdepatvaersiklubben:
De sportslige ansvarlige arbejder pa at
styrke samarbejdet i traenergruppen og
mellem de forskellige aldersgrupper,
ken og afdelinger (Islands Brygge,
Sundbygster, Peder Lykke og Amager
Handbold) inden for klubben.
Dette kan omfatte facilitering af
samarbejde om “op-og-ned”-traening,
boot camps, kompetenceudvikling
og treeningsevelser. Det kan ogsa
involvere stillingtagen til eventuelle
udfordringer ift. det tveergdende
samarbejde, herunder inddragelse af
det sportslige udvalg.

Traenerrekruttering: De  sportslige
ansvarlige har ansvaret for at
evaluere de dargangsansvarlige og
treenerbemandingen i indevaerende
saeson samt udarbejde et oplaeg til
det sportslige udvalg til treenerbe-
manding for kommende sason. Nar
opleegget er godkendt af det sportslige
udvalg og bestyrelsen igangsaetter de
sportslige ansvarlige og formanden
for sportsligt udvalg arbejdet med at
rekruttere argangsansvarlige for kom-
mende sason. Dernaest rekrutterer
de sportslige ansvarlige - i teet dialog
med de argangsansvarlige - trenere
og holdledere inden for de rammer,
som bestyrelsen har godkendt. Det
er bestyrelsesformanden, der formelt
godkender alle kontrakter i klubben.

LEN
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Argangsansvarlige

Den argangsansvarlige har det overordne-
de sportslige ansvar for alle spillere og trae-
nere pd argangen (drenge eller piger). For at
sikre kontinuitet og udvikling, sa er det den
argangsansvarliges opgave, at klubbens
veerdier folges og at den ”"Grgn Trad” imple-
menteres pa argangen. Den argangsansvar-
lige refererer til den sportslige ansvarlige og
sportslige udvalg.

Det er den argangsansvarliges ansvar, at
der er aftalt en klar opgave- og rolle- og an-
svarsfordeling pa argangen med udgangs-
punktiGrgn Trad. Beslutninger treeffes som
udgangspunkt med hele traenerteamet.
Hvis det ikke er muligt at opnd enighed om
beslutninger i treenerteamet, skal den ar-
gangsansvarlige tage stilling hertil i dialog
med traenerne pa argangen, den sportslige
ansvarlige og evt. sportsligt udvalg. Med
mindre andet er aftalt har argangsansvar-
lige folgende ansvars- og arbejdsomrader.

e Koordinering: Den argangsansvarlige
skal indkalde de gvrige treenere til et
indledende mgde for saesonen starter
for at planlaegge seesonen, fordele opga-
verne mellem sig, saette hold og tage
stilling til de sportslige tiltag og tilgang
pa argangen. Den drgangsansvarlige er
ogsa ansvarlig for at organisere traening
og kampaktiviteter for deres argang.
Dette kan omfatte at planleegge treening
eller at aftale med de evrige treenere,
hvem der planlaegger treeningerne og
hvordan ungtraenere integreres heri.
Det er ogsa den argangsansvarliges
opgave at sgrge for, at drgangens hold
er tilmeldt til turneringer og staevner pa
rette niveau.

LN

o Kommunikation: Den drgangsansvarlige
har ansvar for, at treenerteamet kom-
munikerer regelmaessigt med spillere,
foreeldre, treenere og andre interessen-
ter i klubben. Den &rgangsansvarlige
skal sammen med resten af teamet pa
argangen sgrge for, at Holdsport er
opdateret.

e Udvikling og samarbejde: Den drgangs-
ansvarlige skal bidrage til udviklingen
af alle spillere i deres argang ved at
planleegge og implementere klubbens
Grgn Trad i henhold til spillernes alder,
niveau og behov. Derudover skal den
argangsansvarlige understgtte udvikling
af treenergruppen ved at sparre med
treenere, arrangere inspirationstrae-
ninger, afsege ensker og muligheder
for treenerkurser mv. Det er vigtigt for
klubben, at treenerne samarbejder pa
tveers af holdene og pa tveers af argange.

e Traenerrekruttering: De argangsansvarli-
ge indgar i teet dialog med de sportslige
ansvarlige om rekrutteringen af traenere
og holdledere pé argangen inden for de
rammer, som bestyrelsen har godkendt.

® Materialer: Den argangsansvarlige sor-
ger for at bestille materiale og udstyr til
argangen til handboldkonsulenten

Treenere

Treenere i Amager SK har en raekke vigtige
opgaver, der sigter mod at udvikle spiller-
nes feaerdigheder, optimere holdets prae-
stationer og fremme en positiv kultur pa
holdet i overensstemmelse med klubbens
Gren Trad. Det skal veere sjovt og udviklen-
de at spille i Amager SK uanset niveau. Trae-
nerens opgaver og ansvar aftales i treener-
gruppen pa de enkelte argange. Nogle af
treenernes opgaver kan veere:

® Planlaegning af trening og udvikling
af spillere: Treenerne har sammen med
den argangsansvarlige et ansvar for at
udarbejde traeningsprogrammer, der
flugter med den Grgn Trad. Treeneren
arbejder med hver spiller individuelt for
at udvikle deres styrker og svagheder
og hjeelpe dem med at forbedre deres
feerdigheder gennem malrettet traening
og feedback.

® Motivation og lederskab: Traeneren
fungerer som inspirerende ledere for
spillerne og er ansvarlig for at opret-
holde en ordentlig, positiv og stettende
holdkultur. Dette indebaerer at motivere
spillerne, opmuntre til samarbejde og
teamwork, og handtere konflikter eller
udfordringer, der matte opsta.

® Samarbejde: Traenere har ansvar for at
samarbejde med klubben og de andre
treenere i klubben. Det indebeerer en
positiv og konstruktiv tilgang, abenhed
for at laere og rummelighed i forhold til
forskellige synspunkter.

® Kampe: Traenerne er ansvarlige for at
udtage hold og give spillerne besked
om, hvilke hold de skal spille pa. Far
kampstart sgrger traenerne for at hallen

og banen er klar til kamp (hjemmekam-
pe). Under og efter kampe er treeneren
ansvarlig for at give konstruktiv feed-
back til spillerne.

Evaluering og analyse: Traeneren evalue-
rer labende holdet og udvikler planer for
fremtidig udvikling.

Materialer: Traenerne sgrger for, at alt
ngdvendig materiale og udstyr til tree-
ning og kampe er klart. Efter treeninger
og kampe er det ligeledes traenerens
ansvar, at materialerne samles sammen
og seettes pa plads.

Hjeelp og evrige opgaver: Traenerhand-
bogen er under udarbejdelse og vil
indeholde en raekke praktiske forhold,
som er relevant for treenerne.
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Holdledere

Holdlederne pa holdene har en raekke vig-
tige opgaver, der sigter mod at sikre struk-
tur, kommunikation og trivsel pa argangen.
Holdledernes opgaver og ansvar aftales
i treenergruppen pa de enkelte drgange.
Holdlederens opgaver er beskrevet detal-
jeret i treenerhandbogen. Opgaverne kan fx
omfatte, men er ikke begraenset til:

Kommunikation: En vigtig opgave for hold-
lederen er at facilitere kommunikationen
mellem treenere, spillere og forzeldre og
klubbens ansatte/bestyrelse, herunder
kommunikere i holdsport, koordinere mg-
der og orientere om frivillige opgaver i klub-
ben. Nar nye spillere er blevet meldt ind,
sa sendes en velkomst mail med praktiske
oplysninger, link til Holdsport og andet re-
levant. Holdlederen sender ogsa informati-
onsmails ud til familierne om f.eks. sociale
aktiviteter, staevner, mgdeindkaldelser til
foraeldremeder (som ogsa leegges pa Hold-
sport), referat fra foraeldremgder mv.

e Holdsport: Holdlederen kan veere
ansvarlig for at holdets kalender (Hold-
sport), hvor traening, kampe, staevner
og andre holdarrangementer fremgar.
Herunder:

O Oprette og aflyse treeninger, kampe og
staevner mv.

O Besvare chathenvendelser hvis nogen
skriver via Holdsport.

o Tildele treenerstatus til foreeldretraenere
og assistentstatus til ungtraenere.

o Invitere nye spillere pad holdet til vores
Holdsport gruppe og holder gje med at
de kommer korrekt pa

o Ved sasonskift - fjerne spillere, der
rykker op fra gruppen.

0 Ved saesonskift - sende invitationer til
alle de yngre spillere, som rykker op.
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Handoffice: Lebende opdatering af
spillertruppen sa alle indmeldte spillere
er med. Notering af tildelte trgjenumre.
Holder gje med at alle far aktiveret deres
héndboldpas og rykker foreaeldre til spil-
lere med inaktive handboldpas

Planleegning: Dette kan omfatte at
koordinere traeningstider, bookning af
faciliteter og planlaegning af rejser til
kampe.

Administrative opgaver: Holdlederen
kan veere ansvarlig for administrative
opgaver. Fx:

Hjeelpe nye spillere og forzeldre i gang
med indmeldelse i klubben, adgang til
diverse platforme og hjemmeside.
Handtere og indsamle betalinger fra
spillerne og betale for forskellige arran-
gementer.

Sikre, at alle spillere har de ngdvendige
dokumenter (handboldpas osv.).
Spillertrgjer: Lave et Excel ark med spil-
lernes trgjenumre
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