Den rode trad

en traenerguide




Den Rede Trad

Indledning

Klubben har besluttet, at der skal veaere en r@d trad igennem traeningen i ung-
domsraekkerne i NSIF's Handboldafdeling.

Derfor er denne treenermanual skrevet som ledetrad/opslagsveerk for traenere
i NSIF Handbold.

Manualen deekker hold med bgrn i alderen fra 4 til og med 19 ar.

Den skal opfattes som et opslagsveerk, hvor traenere kan se, hvad der leegges
vaegt pa i de forskellige aldersgrupper. Manualen skal opfattes som hjeelpe-
veerktgj ved tilrettelaegningen af treeningen.

Desuden findes oplysninger om bestyrelsesarbejdet, og hvad foraeldre gerne
ma bidrage med.

Manualen er navngivet den rgde trad, og tanken er, at den gerne ma videre-
udvikles. Det betyder, at alle i klubben er velkomne til at komme med nyt input,
korrektioner og lign. til "traden”. Hvis nogen har ideer til traden sa tag kontakt til
John Andersen (formand).

Udarbejdet af Handboldudvalget august 2023
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Forventninger til treeneren
Overfor nuvaerende spillere skal du:
* Vise interesse for alle og behandle dem som individer
« Vise tillid, &benhed og eerlighed
» Opdrage dem til gensidig respekt
+ Skabe et behageligt og trygt klima omkring holdet/afdelingen
» Stille positive krav og udfordringer
 Undga at forskelsbehandle, uanset personlighed eller hvor dygtige de er
pa banen.

Overfor nye spillere skal du:
+ Fa dem til at fgle sig velkomne
* Praesentere dig selv og spillerne
« Veere opmeerksom, maske endda give saerbehandling de farste gange
* Forteelle om klubben og afdelingen
« Sgrge for at spilleren bliver indmeldt pa www.nsif.dk inden 1. oktober

Overfor foraldre skal du:

* Preesentere dig, sa alle ved, hvem du er

« Informere om holdet og afdelingen pa et foreeldremgde

* Informere om foreeldrenes rolle ved kampel/traening. Ved hjemmekampe
skal foreeldre veere tidstagere (2 ad gangen). Instruere dem i, hvordan det
gores

* Inddrag dem gerne i arbejdet omkring holdet/afdelingen. Fa eventuelt
en foraelder til at udfeerdige et kgreskema og tidstagerskema til hjemme-
kampe

Til traning skal du:
» Veere et godt eksempel, altid komme til tiden og overholde aftaler
+ Komme forberedt, omklaedt og veloplagt
+ Give konstruktiv kritik og vejlede den enkelte spiller
« Forlang til gengeeld ogsa meget af dine spillere

Til kamp skal du:
+ Sgrge for information om tidspunkt og kersel
+ Sgrge for at alle praktiske ting er i orden, f.eks. at tgjet er i tasken og sarge
for korrekt udfyldt holdkort pa handoffice



+ Ved hjemmekampe fa resultatet ind pa handoffice

+ Vejlede spillerne pa en konstruktiv og positiv made

» Respektere modstandere og dommere. Husk du repraesenterer klubben
+ Vise engagement, glaede og sejrsvilie pa sportslig vis

» Leaere spillere ydmyghed trods succes og tolerance overfor andre

Overfor klubben skal du:

+ Veere loyal

* Holde dig orienteret om de ting, der foregar. Tjek din mail om information
fra klubben. Hold dig orienteret i klubbens Facebook gruppe for treenere.

+ Kende klubbens malsaetning og struktur

+ Lave god PR for klubben i daglig omtale

+ Deltage i treenermgder, der arrangeres af klubben

+ Bakke op om og deltage i alle feelles sociale arrangementer for ungdoms-
afdelingen

* Vise interesse for at lade dig uddanne med relevante traenerkurser

» Have styr pa bolde og andet udstyr, inden du forlader hallen til treening og
kamp

+ Kontakte John Andersen eller Lotte Miltersen pa mobil 2168 3207, hvis en
kamp skal flyttes. Og kampe bgr kun fiyttes, hvis det er meget vigtigt

+ Efter sidste saesonkamp seette tgj, og overtraekstrgjer i hallen. Tgjet skal
veere rent og pakket med navn/antal

» Aflevere dine nggler ved en fra handboldudvalget efter hver seeson.

+ |kke foretage indkgb pa klubbens vegne, med mindre det er aftalt med
formanden

Hold generelt:

» Klubben ser gerne, at dit hold deltager i det feelles afsluttende
steevne, og gerne andre steevner. Klubben betaler holdgebyret til
staevnerne, og alle andre udgifter skal holdet selv deekke.

* Treenerne skal veere vejleder for de unge ungtraenere og for nye traenere.

+ | treenerteamet (inkl. ungtraenerne) skal | respektere hinanden og alle
arbejde for et godt samarbejde og en god tone iblandt Jer. Husk pa at | er
rollemodeller for b@rnene.

» Veer med i "Handboldtraener 2023/24" gruppen pa Facebook.



Guide til Handoffice

Saledes udfyldes Holdkortet:

+ Holdkortet ligger i "Sportstasken”. SPORTSTASKEN
+ Det er nedvendigt at logge pa i "Min
Profil" for at fa adgang til Holdkort.

* Brugernavn og password er ens pa

Handoffice og Handbold app'en.

« Klik pa Holdkort for at abne listen

Hogager GF 3 - Team KH
med kampe Kl. 20.00 - Seree 1 Hevrer [or emUryening, Pulje 2 )

Hogager GF 2 - Hajmark GF 5
KI. 20.00 - Seq% 1 Herrer for ambiyaning. Pulfe 3




Veelg den kamp der skal seettes HOLDKORT  Tiltgj fiktiv
spillere pa.

Hvis der ikke er arbejdet med
holdkortet, ser det saledes ud:

Dar ar | sjeblicket ingen spiliere pA holdkortat

Klik pa "Seg" for at tilfgje spillere pa
holdkortet.

Hvis der i Handoffice er oprettet en
spillertrup, sa kan man veelge denne
i "Trup” ellers udfyldes avrige
s@gekriterier og der klikkes pa Sag.
Marker spillere der skal saettes pa
holdkortet.

Argang




» Neesten udfyld holdkort ser
saledes ud:

Redigering af spillerne:

Peg pa en spiller for at redigere
oplysninger om trgjenummer, U-
spiller eller Dispensation.

Marker U-spiller, Dispensation eller
&ndr Trgjenummer.

Tryk pa Gem for at gemme dine
gndringer.

Skal spilleren ikke alligevel benyttes
i kamp kan man fierne
vedkommende ved at klikke "Fjern
fra holdkort". Man kan saette
spilleren pa igen, hvis man har
begaet en fejl.

HOLDKORT
Spillernavn Tilfaj fiktiv

Allan Olsen Lovligt ulovligt hold
Anders Skov Houm... 04-94

Anders Tang-Holbek

Anders Tofte

Andreas Seegaard .

Andreas Serensen

Peter Hans Hansen  01-90

Holdkort Modstander Officials

REDIGER SPILLER

Mads Bajlum

U-Spiller

Dispensation

Trejenummer



Dagsorden - Foraeldremode
Velkomst/prasentation

Traeningstider
+ Tid og sted
+  Hvor er holdet meldt til (Dansk Handbold Nord, DGI, reekke m.v.)
+ Evt. turneringsplan

Principper for tra&ningen
Hvad laegges der vaegt pa i traeningen?
Hovedindhold af arets traening (freenermanual- Den Rgde Trad)

Oplag til deltagelse i stevner i s&sonen lgb
Hvad gnsker treenerne?
Hvad gnsker spillerne/foraeldrene?

Foreningens holdning

. Denne del gares gerne af Jeres kontaktperson fra Handboldudvalget

. Hvad er god opfarsel pa banen, overfor modstandere/dommereftilskuere

. Alle spillere har krav pa spilletid

. Bad efter traening og kampe ses som en del af det at ga til handbold, og
er vigtigt for sammenholdet og feellesskabet.
Til kampe er det traenerne, der raber det, der skal rabes. Af foraeldrene
bakkes der kun positivt op til spillerne, og der tales ikke negativt
hverken til spillere, modstandere eller dommer.

Hvor kan vi bruge en hjelpende hand fra foreldrene?
. Tidtageropgaver
. Karsel
. Trgjevask
. Holdlederopgaver
. Evt. instruks i de to tidtagerborde
. Steevneleder i Sgby-Hgjslev arena

Praktisk om foreldremadet
» Afholdes i starten af seesonen
»  Kontaktpersonen fra handboldudvalget, alle traenere og ungtraenere
deltager
«  Skal afholdes for U6 til U15 holdene 8



gnsker til foraeldre

Bade vi og jeres barn er afhaengige af jeres stgtte. | feellesskab kan vi motivere
jeres bgrn og give dem en masse gode oplevelser. Men vi kan ikke Igfte opga-
ven alene, vi har brug for jeres stgtte og jeres lyst til lige at give en hand med.
Det kan eksempelvis vaere omrader som:

Veer med dit barn til treening i starten, indtil han/hun er tryg ved at komme
til treening.

Veer chauffgr til udekampe. Det er vigtigt, at du melder dig — lav aftaler
med de andre foraeldre. Det er vigtigt, at treeneren kan regne med din
opbakning som chauffer.

Sperg treeneren, hvis der er noget, du er i tvivi om. Ogsa omkring hand-
bold.

Kom og bak op om initiativer i klubben.

Kom og vaer med i klubben, som hjeelper eller i bestyrelsen. Det er sjovt
at vaere med — og det er bedre end ikke at vaere med.

Foreeldre har en god tone til treenere, spillere og dommere. Husk
opbakningen til hadndbold - ogsa i hjiemmet.

Bak op om at alle barn gar i bad efter treening og kampe. Meget af
feellesskabet og sammenholdet skabes eller dyrkes i
omkleedningsrummet.

Skulle der opsta problemer bedes | tage kontakt til Jeres kontaktperson i
handboldudvalget (se sidste side)

Denne side kan evt laeses op eller udleveres til foraeldremadet.



U 4/5 argangen

Trille og Trolle i Underskoven

Et treeningstilbud til U-5 (2-5 ar), hvor foreeldre/bedsteforeeldre er med
barnene pa gulvet

Et treeningstilbud som bygger pa gode erfaringer fra de klubber, der har
arbejdet med denne malgruppe igennem flere ar

Et treeningstilbud hvor alle aktiviteter tager deres udgangspunkt i sma
historier fra de to troldes univers, og pa den made kan historierne vaere
med til at skabe en sjov og legende indgangsvinkel til traenings-
aktiviteterne

Et traeningstilbud hvor motorik, bold og begejstring er i hgjsaedet

Yderligere inspiration findes pa https://danskhaandbold.dk/spil{
handbold/trille-og-trolle]

10


https://danskhaandbold.dk/spil-handbold/trille-og-trolle
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U6+U7 Argangen

Treeningen skal udnytte bgrnenes lyst til at beveege sig og derigennem give
dem lyst til handboldspillet. Aktivitet 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 idrestsdeltagelse er "at
veere med” frem for "at vinde”.

Teknisk:
+ Kaste-gribe sikkerhed. Motoriske gvelser
» Skud i bevaegelse
+ Driblinger
+ Begynde indleering af stempelbevasgelser
+ Alle skal prgve at sta pa mal

Taktisk:
+ Spilbarhed
+ 4:0 opstilling — dog ikke fastlaste pladser, hver spiller skal have lov til at
prgve mange pladser
+ Kendskab til totalhandbold
+ Alle skal spille



U8 Argangen

Opvarmning:
» Lege, boldbasis, smaspil. Mange kaste/gribe gvelser og motoriske gvel-
ser

Teknisk:
» Kastegvelser (hejt stedkast). Der laegges stor vaegt pa korrekt stedkast
+ Gribegvelser
+ Driblegvelser
« Bevaegelsesgvelser (leg)

Taktisk:
» Treenes pa alle pladser - bade forsvar (malmand indeholdt) og angreb
* Regelsaet indleeres (Opdaekning indenfor 3-metercirklen)

Fysik:
+ Opvarmning - leg

Malmandstraening:
» Parering af skud, angrebsstarter
* Alle skal prgve at sta pa mal

Socialt:
* Indleere god optreeden overfor med-/modspiller, dommer, traenere og
holdledere
* Alle skal spille

Andet:
« De skal spille totalhandbold inden jul og max-totalhandbold efter jul
*  Give korte forklaringer
* Lave neesten alt i leg/smaspil (individuelt, parvis og hold)
*  Veegt pa teknisk traening
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U9 Argangen

Opvarmning:

.

.

Lege, smaspil
Mange kaste-/gribegvelser
Motoriske gvelser

Teknisk:

.
.
L]
-
L]

Kastegvelser i bevaegelse
Gribegvelser i bevaegelse

Skud i bevaegelse

Indledende fintetraening

Lege indeholdende faldteknik
Arbejde med tacklinger og parader

Taktisk:

Smaspil

Fase contra

Spilbarhed

Presspil, individuel treening

Forsvarsteknik:

Beveege sig i boldretningen, parere, opbakke og hjaelpe sin "nabo”
Bolderobering med start fra mallinien

Malmandstraening:

Placering, parering, angrebsstarter
Alle skal prave at sta pa mal



Traenes pa alle pladser:
+ Gode vaner
¢ Alle skal spille

Fysisk:
+  Opvarmning og streekgvelser

Contra/retur:
* Udkast fra malmanden
*  Hurtig start
*  Drible op ad banen
+  Sammenspil mellem 2 spillere op ad banen

Socialt:
+ Indleere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og
holdledere.
+ Alle spillere skal spille under kampe
+ Staevnedeltagelse

Andet:

Kende regelsast

Lave naesten alt i leg og smaspil

Veegt pa teknisk traening

Kendskab til total handbold

+ De spiller pa kort bane og reglerne hertil skal leeres

14
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U11 Argangen

Opvarmning:
+ Lege, smaspil
* Mange kaste-/gribegvelser
*  Motoriske gvelser

Teknisk:
+ Kastegvelser i bevaegelse
+ Gribegvelser i bevaegelse
* Lang, hop, og flgjskud
+ Skud i beveaegelse
» Indledende fintetraening
+ Lege indeholdende faldteknik
*  Arbejde med tacklinger og parader

Taktisk:
+  Smaspil
Grundprincipper i 5 - 0 forsvar (den enkeltes beveegelse) og 2-3 forsvar
Fase contra
Spilbarhed
Presspil, individuel traening

. ® 8 @

Forsvarsteknik:
+ Bevaege sig i boldretningen, parere, opbakke og hjeelpe sin "nabo”
» Bolderobering med start fra mallinien

Forsvarstaktik:
+  5:0 kende sit omrade
* Leere at taelle. 2-3 forsvar

Malmandstraening:
»  Placering, parering, angrebsstarter
«  Alle skal prgve at sta pa mal



Traenes pa alle pladser:
+ Gode vaner
¢ Alle skal spille

Fysisk:
+  Opvarmning og streekgvelser

Contra/retur:
* Udkast fra malmanden
*  Hurtig start
*  Drible op ad banen
+  Sammenspil mellem 2 spillere op ad banen

Socialt:
+ Indleere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og
holdledere.
+ Alle spillere skal spille under kampe
+ Staevnedeltagelse

Andet:

Kende regelsast

Lave naesten alt i leg og smaspil
Veegt pa teknisk traening

Der spilles pa kort bane

. Kendskab til total handbold

16



Opvar

U13 Argangen

mning:

Lege, smaspil

Mange kaste/gribe gvelser

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

Streekgvelser

Teknisk:

Angre

« s = @

b:

Kendskab til forskellige skudformer + skudfinter

Kenskab til 2-fodsfinte

Kendskab til screeninger (leere korrekt screeningsteknik)

Kendskab til stregindspil

Optimering af presspil

Smaspil (bevaegelse og overblik)

Focus pa spil 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4, 2 mod 1, 3 mod 2 og 4 mod 3
Begynder pa faldteknik

Begynder pa forfintelgb

Taktisk:

-

.

Forstaelse for Izbebaner og spilbarhed

Vurderingsspil

Kontraspil/returlgb:

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

Lgbebaner i returlgb

Forsvar:

17

Grundprincipperne i 6 - 0 og 5 - 1 og 3-3 forsvar
Kendskab til tacklingsteknik
Kendskab til korrekt benstilling



+ Kendskab til paradeteknik
+ Kendskab til skift i forsvar, herunder stregen
+  Qve offensivt forsvar 5:1 og 3:2:1

Malvogter:
» Kendskab til grundplacering
Boldtilvaenning (fierne angst)

+ Paradeteknik mod grundskud og hopskud samt frie skud
* Reaktionstraening
+ Treene malvogter som angrebsstarter

Fysisk:

+ Fysisk core treening
+ Beveegelighedstraening

Socialt:
* Indlaere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og

holdledere
¢ Alle skal spille
* Foraeldremader
+ Steevnedeltagelse

Praktisk:
+  Der spilles pa fuld bane
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U15 Argangen

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

Teknisk:
Angreb - Afleveringer:
+ Beherske hopskudsaflevering
+ Beherske returaflevering
+ Beherske presspilaflevering og alm. presspil, meget boldomgang, nyt
med harpiks
+ Beherske aflevering bagom ryggen
+ Beherske studsaflevering
+ Have kendskab til enhandsaflevering og enhandsgribning
+ Kendskab til back-back aflevering
+ Begynde at arbejde med overtalsspil

Angreb - Skud:
* Beherske 2-3 skudformer. Have kendskab til andre
+ Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre ben
» Beherske skudtrussel og skudfinte (skudformerne bgr veere et individuelt
valg for spilleren)

Angreb - Finter:
+ Beherske 2-fodsfinten, kunne ga begge veje
* Have kendskab til andre finter. Bl.a. radienovic-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



* Indspil efter afleveringsfinte
* Indspil efter skudtrussel

Angreb - Contraspil:
+ Fase 1 og fase 2 kontra
+ 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 give imellem og erobre bolden

Forsvar:
+ Beherske bevaegelsesteknik
+ Beherske paradeteknik
Kendskab til arbejdsopgaver i 6-0 og 5-1 eller 3-2-1 forsvar
Kendskab til tacklingsteknik
Kendskab til bolderobring
Kendskab til opbakning: Hvornar og hvordan?
Kendskab til principper for skift i forsvar
» Daekning af overgang fra flgj, back og midt

Malvogter:
+ Fokus pa grundbevaegelser
+ Paradetraening overfor bade hopskud og grundskud samt flgj- og stregaf-
slutninger
+ Begynde at tilegne stil (finde sin egen)
+ Specifik malvogtertraening: smidighed, teknik og afsaet
+ Preecision i korte og lange udkast
+ Reaktionshastighed i forbindelse med angrebsstart, ogsa ved scoring
+ Arbejde med evnen til at lokke
* Kendskab til samarbejde med forsvar

Fysisk:
+ Fysisk traening med egen krop som belastning
+ Kort distancetrasning
* Intervallgbetreening
* Lgbetekniktraening
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+ Gymnastik, motorik, balance og beveegelighed
+ Skadesforebyggende traening

Kampafvikling:
+ - Bevidst kampforberedelse i forhold til eget spil
+ - Bruge tid pa kampevaluering
+ - Fokus pa veerdi af opvarmning

Malsatning:
+ Bevidstggre den enkelte spiller om, hvad der skal treenes/leeres i lgbet af
saesonen

Andet:

+ Traeningen skal fortsat organiseres saledes, at alle, der har lyst til at spille
handbold, kan vaere med. Traeneren skal imidlertid vaere opmaerksom pa,
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.)

+ Alle skal spille

Socialt:
* Indleere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, treenere og
holdledere
* Foreeldremgder
+ Steevnedeltagelse

Systemer:

Som U15 spiller kan man begynde at gve nogle af de systemer, man ogsa
anvender som dame/herre spillere. Men der skal ogsa vaere plads til fan-tasi
og frit spil. De ma ikke blive |ast af systemer.

Det er ogsa en god idé at traene sma 2 & 2 aftaler f.eks. flgj Igber mellem flg;
og back og far den retur fra sin back. Det vil ogsa gere det nemmere, nar man
bliver junior/ynglinge/dame/herre og skal spilles sammen med nogle nye, at
man har nogle faelles aftaler, som alle kender. Dette haber vi er med til at
skabe bedre sammenhzaeng og den rede trad i spillet. Masser af Igbebaner.



U17 Argangen

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

Teknisk:
Angreb - 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

Angreb - Skud:
» Beherske 3 skudformer og have kendskab til flere
+ Beherske afseet pa savel hgjre som venstre ben
+ Beherske afszet pa samlede ben
* Beherske skudfinter
+ Arbejde med lgbeskudsafvikling pa savel 1., 2. og 3. skridt
+ Arbejde med skudafvikling fra flere forskellige skudlejer

Angreb - Finter:
+ Beherske 2 fodsfinte
+ Beherske hgjre-venstre-hgjre eller venstre-hgjre-venstre finte
» Beherske Radjenovic finten
* Have kendskab til andre finteformer
* Forfinter Igb

Angreb - Screeninger:

+ Beherske korrekte kant-, ryg- og frontscreeninger
* Veere bevidst om timing i screening i forhold til medspiller
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Angreb Stregindspil:

.
.
Ld
.

+ Beherske stregindspil fra forskellige lejer (eks. mellem ben, rundt om krop-
pen)

Beherske studsindspil efter skud- eller afleveringsfinte

Beherske stregindspil efter aflevering bagom ryggen

Angreb - Kollektivt angrebsspil:

Beherske grundprincipperne i presspil

Beherske overgangsspil fra back eller flgj + presspil efter overgangsspil
Beherske overtalsspil: Presspil er basis

Have varierende angrebsstarter tilpasset holdet

Angreb - Kontraspil:

L]

Fase 1 kontra

Fase 2 kontra

Veere bevidste om bredde og dybde i kontraspillet

Beherske flere afslutningsvarianter alene med malvogter. Fokus pa afsaet,
skudleje og skudfinte Fokus pa traening af kontraspil 2 mod 1, 3 mod 2, 4
mod 3 og 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4

Traene evnen til hele tiden at veelge rigtig l@sning

Boldorientering og forsgg pa at ga imellem og erobre bolden

Forsvar:

-

. L] . -

Traene beveegelsesteknik

Traene opgavefordeling i 6-0 og 3-2-1 og 5-1

Traene paradeteknik

Treene tacklingsteknik, herunder benstilling, balance og armfgring

Treene placeringsbevidshed i forhold til angriber

Treene pres + bolderobring

Seette fokus pa samarbejde 2 og 2 samt 4 og 4

Retningslinjer for skift i forsvar skal vaere pa plads, man fglger ikke stregen!
Traene returlgbsforsvar - kan traenes i forbindelse med kontratraening

Malvogter:
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Fokus pa preecision i korte og lange udkast
Traene reaktionshastighed i forhold til angrebsstart



* Treene placeringsevne

+ Traene forudseenhed, der arbejdes teoretisk med hensyn til kendskab til
skytter

* Treene samarbejdet med forsvar

+ Seette fokus pa smidighed, afseet og hurtighed

+ Udfeerdige specialprogrammer til malvogternes egen traening

Fysisk:
+ Styrketraening med egen krop som belastning er obligatorisk
+ Veegttreening introduceres
» Gymnastiktraening, balance og motorik
+ Skadesforebyggende traening bl.a. vippebraet (ankler) og elastikband
(skuldre)

Lebetraning:
+ Distance- samt intervaltraening i seesonoptakten
+ Skabe bevidsthed om Igbetraening hele saesonen
+ Treene |gbeteknik
* Spurt (hurtighedstraening)

Initiativ pa banen:
+ Spillere skal treenes/inspireres til at tage initiativ, og vaere angrebsstarter
* Holdet skal kunne aendre forsvarsformation i Igbet af kampen

Kampafvikling:
+ Kampforberedelsen bliver mere detaljeret, evt. video
+ Kampevaluering bliver mere detaljeret, evt. video

Malsztning:
» Der opstilles malsaetning for holdet

Systemer:
+ Der arbejdes videre med de "kendte systemer” og nye systemer
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Socialt:
* Indleere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og
holdledere
Steevneaktivitet
Introduktionsmgade for foraeldrene
Holdfest dame, herre og junior sammen
Alle skal spille

Andet:
+ Fokus pa individuel treening. Den enkelte spillers steerke sider skal plejes
— men treeneren skal stille krav til spillerne om udvikling
+ Alle skal spille
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U19 Argangen

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

Teknisk:

Angreb - Afleveringer
+ Beherske de under juniorgruppen naevnte afleveringsformer
+ Skruebold i forbindelse med studsafleveringer
+ Beherske afleveringer pa 1., 2., og 3. skridt

Beherske diagonalafleveringer bade staende og fra luft

= Beherske back-back afleveringer fra stdende og luft

+ Beherske afleveringer bagom ryggen

+ Kryds og returafleveringer

+ Systemer mod mandsopdaskning

Angreb - Skud:
* Beherske 3-4 skudformer og have kendskab til flere
+ Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre fod, samt beherske afszet med
samlede ben
+ Beherske Igbeskudsafvikling pa 1., 2., og 3 skridt
« Beherske skudfinter
+ Beherske skud fra forskellige lejer

Angreb - Finter:
« 2 fods finter kunne ga begge veje
* Venstre-hgjre-venstre eller hgjre-venstre-hgjre finte
+ Radienovic finte
+ Skudfinter: markeret Igbeskud viderefgrt som hopskud
* Arbejde med forfinter sat ind i spilsammenhaeng
* Have kendskab til andre finter
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Angreb - Screeninger:
+ Beherske kant-, front- og rygscreening
+ Veere bevidste om korrekthed i screeningsarbejdet
+ Veere bevidste om ngjagtighed, nar det geelder timing i forhold til bold-
holder
+ Veere bevidste om tyngdepunkt, benstilling m.m.

Angreb - Stregindspil:
+ Beherske stregindspil fra forskellige Iejer
+ Stregindspil: rundt om kroppen, over hovedet, mellem benene
+ Aflevering bagom ryggen
« Beherske indspil med bade hgjre og venstre hand

Angreb - Kollektivt angrebsspil:
+ Beherske pres og krydsspil
» Beherske overgangsspil fra back og flgj + presspil efter overgangsspil
» Beherske 1-2 overtalskombinationer, presspil er basis
+ Arbejde med forfintebevaegelser i alle kombinationer
* Introducere undertalskombinationer
+ Have varierende angrebsstarter tilpasset det enkelte hold

Angreb - Kontraspil:
+ Videreudvikle/beherske kontraspilskoncept for juniorafdeling
+ Fokus pa accellerationstraening
+ Bevidsthed om at na leengst muligt frem pa banen ved faerrest mulige af-
leveringer
* Veere bevidst om at skabe optimale muligheder for medspillere

Forsvar:
* Treene beveaegelsesteknik og mgnstre i 6-0 og 3-2-1 forsvar
* Traene opgavefordeling
+ Treene paradeteknik
+ Treene tacklingsteknik, herunder armfgring, benstilling, balance og tyng-
depunkt
+ Treene placering i forhold til boldfgrer
* Treene forudseenhed i forhold til bolderobring
+ Treene afvisning af screeninger



Retningslinjer for skift i forsvar skal vaere pa plads
Traene organisering af returlgbsforsvar
» Traene samarbejde 2 og 2 samt4 og 4

Malvogter:

Fokus pa preecision i korte og lange udkast

Treene reaktionshastighed i forhold til angrebsstarter

Traene placeringsevne i forhold til forskellige aflsutningsformer/-mulighe-
der

Traene samarbejde med forsvar

Treene taktisk overblik , forudse afslutningsmuligheder i modstanders kom-
binationer

Udfeerdige specialprogrammer til malvogters egen traening

Systemer:

Der arbejdes videre med de "kendte systemer” og nye systemer

Fysisk:

Skadesforebyggende styrketraening (vippebreet, elastik m.m.)
Styrketraening med egen kropsvaegt som belastning
Organiseret styrketraening med vaegte

Springtreening organiseres

Inddrage fysioterapeut i planlaagning af den fysiske traening

Lebetraning:

Labetraening i opstartsfasen, distance- og intervallgbetreening
Lgbetraening hele saesonen

Labetest 2 gange pr. seeson

Spurt + hurtighedstrasning

* Traene lgbeteknik

Initiativ pa banen:
» Spillerne skal traenes og inspireres til at tage initiativ, udfordres til hurtig

angrebsstart

* Holdet skal veere i stand til at andre forsvarsformation i Igbet af kampen
* Den enkelte spiller skal veaere i stand til at udnytte sin direkte modspillers

svagheder
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Kampafvikling:
+ Kampforberedelse stadig mere detaljeret.
+ Taktiske opleeg, brug af video
+ Kampevaluering stadig mere detaljeret, brug af video

Malsatning:
+ Der udarbejdes en malsaetning for holdet

Socialt:
* Indleere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og
holdledere
» Steevneaktivitet
+ Alle skal spille
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10.

De 10 Foraldrebud

Handbold skal veere sjovt for alle — bade pa og udenfor banen

Mgd gerne op til treening og kamp — hvis dit barn gnsker det

Giv opmuntringer til ALLE bgrn under kampen — ikke kun DIT eget
Bak op om arbejdet i foreningen — det bliver veerdsat, ogsa af dit barn
Dommeren er en vejleder, der skal hjeelpe bgrnene — kritiser ikke
hendes/hans afggrelser

Handbold er en holdsport — holdkammeraterne er ikke ligeglade om dit
barn kommer eller bliver vaek

Respekter treenerens beslutninger — veer positiv og stattende

Giv opmuntringer i medgang og modgang

Sperg om kampen var god og sjov — ikke kun om resultatet og antallet
af scoringer

Er der problemer, sa ga til handboldudvalget, sa vi kan tage fat i
problemet
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De 6 Grundsten for Rigtig Sjov Handbold

Handbold skal veere en god oplevelse for alle bgrn og unge.

Den gode trasningsoplevelse giver mulighed for, at alle bgrn og unge
kan udvikle sig.

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

Det gode treenings- og klubmiljg sikrer et handboldtilbud, der er
tilpasset bem og unges hverdagsliv og livsvilkar.

Sociale relationer og feellesskabet er baerende elementer i
handboldsporten.

| handboldforeningen har bgrn og unge mulighed for at udvikie
kompetencer, som ruster dem til livet pa og uden for handboldbanen.



Handboldudvalget

Herre Senior, Dame Senior, U19 piger, U19 drenge
¢ Thomas Birke Nielsen, tIf: 3125 0393, email: Thomasbirke84@gmail.com

U6 Mix, U11 drenge, U13 drenge, U13 piger:
¢ Vibe Lund, tIf: 2840 8504, email: vibejacobsen7@hotmail.com

Trille Trolle, Handbold Fitness, U15/17 piger, U15/17 drenge:
¢ John Andersen, tIf: 2440 2885, email: jandersen@bossard.com

U7 Mix, U8 Mix, U9 piger, U9 drenge, U11 piger:
+ Lotte Jensen, tIf: 2034 6316, email: jyden.lotte@gmail.com

Kampfordeler

Lotte Miltersen 2168 3207 info@sh-arena.dk

32








