


13 BUDSKABER OM BORNEHANDBOLD

Treening, kampe og andre bernehandboldaktiviteter bor organiseres og afvikles i overensstemmelse med disse budskaber:

1.

Borns motoriske og

fysiske udvikling skal sti-
muleres pa mange mader. Det
ma ikke kun handle om hand-
bold. Giv plads til alsidig
treening og leg.

3.

Born skal opleve,
at handbold er rart og sjovt.
Leer dem om menneskelige
veerdier som fairplay, 4.
2. respekt og holdand.

Udnyt bernenes mo-
toriske guldalder fra ca.
8-12 &r til teknisk, motorisk og
mer til handbold. Serg for, at koordinativ traening. Her har
alle uanset niveau far din de seerligt gode forudsaet-

opmaerksomhed. 5 ninger for at leere nye
bevaegelser.

Born skal fole sig trygge
og veerdsatte, nar de kom-

Det er sjovt at lege med
en bold. Tilrettelaeg traenin-
gen, sa bernene bruger bolden
mest muligt i traening

6 og leg.

Mange skal prove at sta
pa mal. Men de, der star mal,
skal ogsa prove andet. Det
styrker bade holdet og
7. spilleren pa sigt. 10.

Born skal udvikle deres

: : : . Din traening skal tage
spilforstaelse og ikke spille

d fra dine Feerdiae Losni udgangspunkt i bernenes in-
udfra dine feerdige tosninger. dividuelle niveau og udvikling.

Sgste;mFraenmg = Ingen skal kede sig eller
el el errL 9. Fole, at de ikke star til. 1.
under 12-13 ar.

Bornene og deres forael- Born har en naturlig
dre oplever klubben og hand- trang til at bevaege sig. Giv
boldsporten gennem dig. Du er dem intensitet, fart og sved
hovedansvarlig for, at de far pa panden i din traening. De
8 en positiv oplevelse af 12 gar ikke til handbold for
* handbold. ° at vente og sta i ko.
Det skal vaere rart for
bernene at komme i hallen.

Alle born skal pa banen
i en kamp. Ingen spiller

handbold for at sidde p& baen- Du og andre voksne i klubben
ken, og ingen bliver bedre skal skabe rammen for en
til handbold af at 13. god stemning og gode
sidde uden for. Foraeldrenes indstil- oplevelser.
ling er vigtig For bade

bernene, dig og klubben.
Involver forzeldrene og skab
dialog, sa de forstar
deres rolle som
stottepersoner.
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INDLEDNING

Velkommen til Dansk Hdndbolds bernetraeneruddannelse. Vi
er rigtigt glade for, at du vil bruge tiden pa at blive en endnu
bedre bornetraener.

Der findes naesten 12.000 handboldtraenere i Danmark, og
mange af dem traener born. Det er ikke s3 let en opgave, hvis
man gerne vil gore det godt - og det tror vi, at alle treenere
onsker.

Udfordringen ligger i, at handbold for bern er noget helt andet
end handbold for unge og voksne. Som bernetraener skal du
vide noget om bern, om deres udvikling, om traening og lee-
ring, om hvordan du far foraeldrene som medspillere og meget
andet. Det er derfor en stor og kompleks opgave. Grundele-
menterne i spillet er naturligvis de samme, uanset om man

er 7 eller 35 ar, men der er stor forskel p3, hvordan en 7-arig
og en 35-arig forstar og spiller spillet. Du kan altsa ikke bare
kopiere ovelser fra traningen af unge og voksne og bruge
dem pa bornene. Samtidig er det hensigtsmaessigt at traene
bestemte elementer pa forskellige tidspunkter i bernenes
udvikling, og den indsigt skal du have som bernetraener.

Bornehandbold er med andre ord sit helt eget univers. Derfor
er der brug for at samle al relevant viden pa omradet. Det har
vi forsegt med denne bog, som ber vaere et helt uundveerligt

veerktoj for alle danske bernehandboldtraenere.

Bornetraeneruddannelsen

Dansk Handbolds bernetraeneruddannelse giver dig et godt
fundament for at lave kompetent bornetraening og skabe
gode oplevelser for barnene. Her far du kendskab til den
viden og de vaerdier og principper, som dansk bernehandbold
er bygget op om. Uddannelsen er bygget op af et grundmo-
dul og en raekke overbygningsmoduler. Grundbogen, som

du sidder med i handen, bestar af to dele: Den forste del
tager udgangspunkt i grundmodulet, mens den anden del
tager afsaet i overbygningsmodulerne. Du kan laese bogen i
forbindelse med din uddannelse, eller du kan bruge den som
opslagsvaerk og hente inspiration til treening og ovelser, nar
du har brug for det.

2 O~ O @

Grundmodulet henvender sig til alle bernetreenere og inde-
holder en e-laeringsdel og en praktisk del, der kraever, at du
mader op. Pa grundmodulet far du skabt et godt fundament
for at vaere bornetraener. Du kommer omkring traenerrollen,
aldersrelateret traening og traeningsplanlagning, og du bliver
praesenteret for relevant viden og en raekke anbefalinger, du
kan bruge i din traenergerning.

Undervejs i uddannelsen stoder du pa nogle praktiske modu-
Ler, hvor du og dine medkursister bliver involveret, sa kurset
bliver sa relevant for jer som muligt.

De praktiske moduler sikrer, at du som kursist kan fa foldet
emnerne ud pa halgulvet sammen med andre medkursister
og kompetente instrukterer. Det giver mulighed for god dialog
og for at fa arbejdet praktisk med emnerne i en god laerings-
ramme.

Overbygningen bestar af seks forskellige moduler. Det er
valgfrit, i hvilken raekkefolge du tager modulerne. Modulerne
er praktiske moduler med forskellige temaer fra handbold-
spillet, blandt andet afleveringer, skud, finter, dueller og
forsvarsbeveegelser. Modulet ‘Sjov handbold for de mindste’
henvender sig primaert til dig der traener 6-8-arige, hvor

de fem andre moduler henvender sig til dig, som traener
9-13-arige.

For at na ud til sa stor en gruppe af bernetraenerne som
muliger en del af uddannelsen til bernetraener udformet som
e-leering. E-leeringsdelen gor det mere fleksibelt for flere
traenere at tilegne sig viden, da det kan ske hjemmefra og pa
det tidspunkt, som passer den enkelte.

Tilbage er der kun at sige: Rigtig god fornejelse med din ud-
dannelse. Vi haber, det bliver bade sjovt og leererigt for dig, og

at du far god gavn af din viden pa halgulvet.

Tak for din tid og dit engagement.

God fornajelse.




INDLEDNING

OPBYGNING AF UDDANNELSEN

GRUNDMODUL

Indhold: Traenerrolle, aldersrelateret traening og traeningsplanlaegning

Tilstedeveerelse
Teori+praktik

=

OVERBYGNINGSMODULER

Alle moduler er tilstedevaerelsesmoduler, som du kan tage i valgfri raekkefolge.

|é_ N
Finter, duel
0g smaspil

E-Laeringsdel

!.!

Forsvarsbevaegelser og Malvogter og

samarbejde o i-i kontraspil
L!

Fysisk traening for born:

Motorik, koordination
og styrketraening

Sjov handbold for de
mindste (U6-U8)

Afleveringer, kaste-
og skudteknik
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SIGNATURFORKLARING TIL OQVELSER

A Angriber
O Forsvar
- Tilspiller
® Kegle
() Bold

_____ » Aflevering (boldens bane)

NN Dribling

——» Spillerens bevaegelse

:> Skud

ﬁ> Finte et skud







BORNEHANDBOLD

Bornehandbold er ikke det spil, vi ser i fjernsynet, nar vi ser
handbold. Bernehandbold er tilpasset det udviklingstrin,
bernene er pa bade fysiologisk og kognitivt, og det er langt
mindre komplekst. Det betyder blandt andet, at der er feerre
spillere pa banen, mere simple regler, og banens storrelse,
malet og bolden er tilpasset bernene.

Det centrale i bernehandboldspillet er at det skal veere sjovt
og spillerudviklende for alle born. Alle spillere skal vaere
involveret i spillet, og alle skal have mange aktioner med bol-
den, da det bidrager til storre spillegleede. Det er vigtigt, at
der kommer mange skud i kampen, og at fokus er pa duelspil
frem for systemhandbold.

Der findes tre banestorrelser rundt omkring i de danske
handboldhaller:

+ minibanen (20x13m)

- kortbanen (25,8x20m)

- den fulde bane (40x20m)

Minibanen og kortbanen er med til at skabe en naturlig udvik-
ling hen imod ‘det fzerdige’ spil pa den fulde bane. | samspil
med det mindre antal spillere og bernevenlige bolde er der pa
de mindre baner mulighed for at spille hdndbold pa bernenes
preemisser.

UdFfordringer
A

Hoj Angst

Flow
Optimal laering )
og trivsel A

Lav

At lzere born at spille handbold
Det afgerende spergsmal, nar man er bernetraener, er: Hvor-
dan leerer born bedst at spille handbold?

Et af svarene er, at born savel som voksne bedst laerer, nar vi
er i flow. Flow er en tilstand, hvor vi er fuldstaendig opslugte
af en opgave og glemmer tid og sted. | denne tilstand befinder
vi os i den optimale leeringssituation, hvor der er balance
mellem udfordringerne og vores kompetencer.

Hvis opgaven er for vanskelig i forhold til vores kompetencer,
vil vi fole ubehag og angst. Far vi derimod en opgave, der er
For Let, kommer vi til at kede os og mister interessen.

TIP: Traen, traen, traen

Useit or lose it

Brug din viden eller mist den. Hjernen husker
det, den bruger. Resten betragtes som overflo-
dig viden og glemmes. Man skal altsa traene det,
man har brug for i nuet - og ikke det, man maske
kunne fa brug for i fremtiden.

Learning by doing
Man leerer gennem handling. Hjernen laerer
bedst og husker mest, nar organismen

nvolveres aktivt.

Kedsomhed

Lav Hoj
Figur1

» Kompetencer

BORNETRANERUDDANNELSEN




DEL 1

At lege og at lzere at traene

Legen er borns foretrukne aktivitetsform. Legen er for born en
ren flowoplevelse, hvor de er totalt opslugte af aktiviteten,
bruger deres kreativitet og fantasi og udsaetter dem selv for
kraevende udfordringer. Legen indeholder alle de elementer,
der giver barnet mulighed for at leere, nyde livet og styrke sig
selv. Hvis man skal leere born at spille handbold, er det altsa
en god idé at lege.

INDBLIK

Blandt legeforskerne er der ikke én entydig
opfattelse af, hvad leg er. | den klassiske forsta-
else er legen frivillig og spontan, organiseret af
bornene selv i et naturligt miljo og tidsubestemt
- legen kerer, indtil den dor ud af sig selv. Denne
Form for leg kaldes ofte frileg.

Nar du bruger leg som en del af traeningen, er det din rolle at
igangsaette, styre og opstille rammerne for legen, bade hvad
angar opgaver, regler, legearealet, materialer m.m. Det kan
veere nodvendigt at regulere pa rammerne undervejs, sa legen
fungerer, og opmuntre bernene i legen.

Hvis legen er sjov, giver mening og indeholder passende ud-
fordringer og frihed for bornene, er der gode forudsaetninger
for Flow og leering. Det er derfor 0gsa vigtigt, at du undgar at
‘ stjesele’ flowet fra bernene ved at stoppe og afbryde legen
for ofte.

Man kan bruge begrebet playful practice om den optimale
situation, hvor bernene har en oplevelse af, at de leger, mens
traeneren ved, at bornene i situationen traener nogle hand-
boldrelevante kompetencer. Barnene kan eksempelvis tro, at
de erigang med en fangeleg, mens du ved, at bernene er ved
at traene retningsskift, finter og rumfornemmelse.

I modsaetning til legens frie rammer er det at traene en mere
systematisk proces med et klart formal om at udvikle feerdig-
heder og praestation.

For de mindste ber traeningen udelukkende besta af leg, men
i takt med at bernene bliver aeldre, vil en stigende del af tree-
ningen bestd af evelser, hvor bestemte fzerdigheder traenes
(Figur 2).

< Prae-pubertet <Pubertet < Post-pubertet >

Treene at
Lege " Leere at traene Treene at traene Konkurrere

Prove mange Dyrke Flere

idraetsgrene

idraetsgrene

Dyrke to
idraetsgrene

Handbold som
primaer idraetsgren

Handbold og
supplerende aktiviteter

Figur 2
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Relativ alderseffekt (RAE)
Alle born er forskellige, og det er vigtigt at holde sig for oje,
nar bernetraningen gennemfores.

Almindeligvis opdeler vi efter foedselsargange i handbold -
ofte endda to argange samlet. Det betyder, at der kan vaere
stor forskel pa spillerens fysiske udvikling, da et eller to ars
‘forspring’ betyder meget, nar bernene ikke er eeldre. Vi kom-
mer ofte til at forveksle barnets evner med fysisk og kognitiv
modenhed. Dette fzenomen kaldes Relativ Alders Effekt
(RAE). Som traener skal du veere opmaerksom pa, at selvom
bernene er fra samme argang, kan der vaere stor forskel i
deres fysiske udvikling alt efter fodselstidspunkt pa aret.

De yngste spillere, dem der er fodt i tredje og fjerde kvartal,
kan ofte opleve nederlag, da de fysisk halter efter de bern,
som er fodt i forste og andet kvartal. Men ogsa inden for
samme kvartal ser vi forskelle. Nogle born modnes tidligt,
mens andre modnes senere. Hvis man ikke er opmaerksom
pa det, kan det medfore, at man far udvalgt og dyrket de
tidligt udviklede bern, og at man mere eller mindre bevist far
lavet en selektion, hvor de sent udviklede ikke Far de samme
muligheder.

Vianbefaler, at alle born skal have samme muligheder for god

og sjov traening uanset fysisk udvikling og generel modenhed.

Det skal kun vaere deres egen lyst, der saetter graenser.

Vaekstspurt

Vaekstspurt hos spillere er ogsa en udfording, du vil mode
som bernetraener (figur 3). Veekstspurten saetter ind forskel-
ligt hos drenge og piger, og resultatet kan vzere, at du ople-
ver, at en spiller pludseligt gar fra at veere motorisk dygtig
til at veere en ‘lemmedasker’. Det som vad spilleren tidligere
mestrede, er nu udfordrende og frustrerende.

Det er derfor vigtigt, at man ikke kun inddeler bernene efter
deres nuvaerende niveau. Nogle gange giver det mening at
inddele bornene efter vennerelationer, andre gange efter
hejde og drojde og andre gange efter deres tekniske niveau.
Det vigtige her er, at det ikke er de samme otte born, der
bliver taget med til alt og far mest spilletid, bare fordi de lige
nu er bedst.

Veaekstspurt for piger

10 Vaekst (cm)

4 6 8 10 12 14 16

Figur 3. Efter Team Danmark:
Aldersrelateret Traening - Hdndbog for 0.-6. klasse.

18 Alder (ar)

o

og!
e
~@
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BORN ER BORN

Som bernetraener ber du have kendskab til den udvikling, som bern gennemlever, fra de er helt sma,
til de kommer i puberteten og gar ind i deres ungdomsliv.

Dette afsnit beskaeftiger sig overvejende med berns psykosociale udvikling, deres verden samt
bernenes forventninger til og motiver for at dyrke idraet.

Du kan se born og unges livsfaser i skemaet pa naeste side, som er hentet fra DIF’s publikation

‘Holdninger og handlinger’.




Born og unges livsfaser

Livsfase

Karakteristika

Barrierer

0-5ar -+ Foraeldre bestemmer aktiviteterne. Evt. idraet Manglende forzeldreopbakning.
(For skole- sammen med foraeldrene. Foreeldrenes manglende viden om nedvendighe-
alderen) + Paedagogerne i borneinstitutionerne star for den af motorisk udvikling.
udbuddet af bevaegelsestilbud i dagtimerne. Konkurrence fra skaermaktiviteter.
Manglende foreningstilbud.
6-8 ar + Bornene motiveres af leg i trygge rammer. Manglende foraeldreopbakning.

(Indskolingen)

« Foraeldre bestemmer aktiviteterne.

For tidlig specialisering/foraeldreambitioner.
Konkurrence fra skaermaktiviteter.

9-12 3r + Stigende bevidsthed om preeferencer og ven- Manglende foreeldreopbakning/ uhensigtsmaessig

(Mellemtrinet) negrupperinger. opbakning.

‘tweens’ «+ Fravalg af sekundaer idreet begynder allerede i Faellesskaber smuldrer som folge af opbrud i
9-arsalderen. vennegrupper pga. idraetsmaessig selektion.

+ (Ca.20% af bornene er sakaldt indirekte moti- Storre konkurrence fra andre idraetstilbud.
verende, idet det er foraeldrene, der bestem- Gradvis eget mobilitet/uafhaengighed af forzeldre.
mer, hvad bernene skal ga til. Mistrivseliidreetsmiljoet. Hver fjerde oplever

+ Forste mode med selektion oginddeling i A- og mistrivsel, 14% af alle 3.-5.-klasser stopper med
B-hold. foreningsidraet pga. mistrivsel.

+ Opleveriidraetssammenhaeng adskille fra ‘Pinlighedsfaktoren’ - dvs. angsten for at blive
venner. afvist eller falde igennem idreetsmaessigt er en

- 0get bevidsthed om egne praeferencer. trussel.

- Tidsforbrug pa medier ca. 8 timer/uge.

13-15 ar - Stigende bevidsthed om praeferencer og ven- Manglende foreeldreopbakning/uhensigtsmaessig
(udskolingen) negrupperinger. opbakning.

+ Selektion oginddeling i 1.- og 2.-hold betyder
splittelse i vennegrupper.

+ 0get bevidsthed om egen identitet og sports-
ligt niveau.

- Storre konkurrence fra andre fritidstilbud.

- @get mobilitet/uafhaengighed af foreeldre.

+ Verden udvider sig, og det stiller sterre krav
til oplevelser, der udfordrer den enkelte og
udvider dennes verden.

+ Vennerne tiltraekker, men familien spiller
fortsat en veesentlig men aftagende rolle op
gennem teenagearene.

+ Oget idrasetsmaangde i skolen har ikke betyd-
ning for foreningsidraetten, men allerede fra
12-arsalderen dyrker feerre idraet i forenings-
regi.

+ Stigende tidsforbrug pa medier.

Faellesskaber smuldrer som folge af opbrud i
vennegrupper pga. idraetsmaessig selektion.
Efterskoleophold medforer fravalg/pause af
foreningsidraet ca. hver femte 16-arig tager pa
efterskole.

Tilvalg af andre fritidsinteresser.
Senstartere/nye i idraetten har svaert ved at finde
fodfeeste ift. fagligt niveau og kan have sveert ved
at komme ind i varmen pa holdet.

Faren for at blive til grin/’pinlighedsfaktoren’ pa
grund af manglende faerdigheder er en trussel
mod tilgang af nye medlemmer.

Iszer pigerne i udskolingen har begyndende fokus
pa at optimere praestationerne i skolen (12-talspi-
gerne) med henblik pa gode karakterer i afgangs-
proven pa bekostning af idraetten.

Fritidsarbejd




DEL 1

Borns udvikling

Barnets udvikling sker i et samspil mellem kulturelle forhold,
personlige oplevelser, erfaring og leering. Bern udvikler sig
individuelt, men der er 0ogsa en raekke faellestraekfor borns
udvikling, som er beskrevet pa de folgende sider.ryk op

Her kan du finde den aldersgruppe, du er traener
for, og danne dig et overblik over, hvad der i korte traek

kendetegner aldersgruppen. Du kan se, hvilke laeringsforud-
saetninger og sociale forudsaetninger aldersgruppen har, hvilke
ordnede mal og indhold du ber have med i traeningen af alders-
gruppen, og hvilke metoder du ber benytte dig af.

Skemaerne er hentet fra Team Danmarks bog
‘ATK 2.0 - Treening af bern og unge’.

Kendetegnende for aldersgruppen

leger rollelege, som med tiden afloses af regellege. De er motorisk usikre og

er endnu ikke sikre i at gribe en bold og afstandsbedomme.

Laeringsforudsaetninger

Bornene kopierer og afprover. Beveegelsesmonstre er overvejende karakteri-

seret ved at vaere forestillingsbestemte, dvs. at barnet forbinder den onskede
bevaegelse med et billede eller en handling, det kender. Born pa 3-6 ar har
brug For uformelle rammer hjemme og i institutioner, hvor de kan udvikle de
grundlaeggende motoriske feerdigheder med en glaede og legende tilgang.

Sociale forudsaetninger

Rollelege er ogsa parallellege, hvor bernene leger parallelt. De regelbundne

lege fordrer gensidig respekt og accept, hvilket kan vaere udfordrende for de

yngste born.

Mal med traening

Grundlaeggende sansemotorisk traening og rytmer.

Indhold

Leg og bevaegelse.

Metode

Traenerens primaere handleform:

- Vise, katalysere og lege med.

Barnets primaere handleform:
+ Lege, bevaege sig, undersege, eksperimentere, ove sig, fremvise, fremsaette

ideer.

BORNETRANERUDDANNELSEN
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Kendetegnende for aldersgruppen Borni alderen 6-9 ar er nysgerrige, abne, tillidsfulde, umiddelbare, kreative og
har en naturlig trang til bevaegelse.

Leeringsforudsaetninger I denne aldersgruppe har bern gavn af en treening af grundlaeggende moto-
riske feerdigheder, sdsom at springe, lobe, kaste, gribe, kravle, krybe m.m. i
en legende kontekst, hvilket er grundlaget for senere deltagelse i sport og
udviklingen af mere sportsspecifikke faerdigheder.

Bornene bliver bedre til at opfatte og bearbejde indtryk og taenke i abstrakte
begreber, som dog stadig skal tage udgangspunkt i konkrete eksempler.

Sociale forudsatninger Barnet soger mere kontakt med andre bern og begynder at blive i stand til at
samarbejde. Bornene magter holdsterrelser pa to til fire spillere i kaste-gri-
be-spil og kan begynde at forholde sig til simple regler.

Mal med traening Forsat grundlaeggende og alsidig motorisk traening samt begyndende sports-
specifik tekniktraening.

Indhold Malrettet leg. Fra rolleleg til regellege. Introduktion til mere malrettet
traening sidst i perioden. Traeningen skal vaere alsidig og tage udgangspunkt
i grundlaaggende motoriske faerdigheder. Traeningen skal afspejle sportsgre-
nen, men uden at ga pa kompromis med alsidigheden.

Metode Traenerens primaere handleform:
- Vise og forklare, instruere og korrigere, lege med. Vaere en ressourceperson,
som kan saette og justere rammer og miljo med henblik pa korrekt udfe-
relse.

Barnets primzere handleform:
- Ove, lege, eksperimentere, bevaege sig, fremsaette ideer.

o
Yo" ®
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9-12-rige drenge og 9-11-arige piger

Kendetegnende for aldersgruppen

Rollelege er blevet erstattet af regellege, og ofte er forhandlingen af regler
og konstruktion af reglerne vigtig for bernene. Bornene begynder at vaere
opmaerksomme pa egne sportslige evner, hvilket de ikke har vaeret tidligere.
Star deres evner ikke mal med deres ambitioner, starter de darlige undskyld-
ninger ("jeg har ondt i benet..”). Bernene bliver sidst i perioden mere resultat-
orienterede.

Laeringsforudsaetninger

Born i 9-12-arsalderen er i stand til at malsaette og evaluere egne praestatio-
ner, hvilket har betydning For motivationen for en mere fokuseret treening.

Sociale forudsaetninger

Bornene oplever et stigende behov for at veere sammen med kammerate,og
de kan overskue spil med flere end fem spillere pa holdet. Den sociale sam-
menhaang er for mange langt vigtigere end at dygtiggere sig, hvilket dog ofte
aendrer sig i lobet af disse ar. Det skyldes, at de gode begynder at adskille sig
fra de mindre gode, og dette indebaerer en pavirkning af den sociale tryghed
pa holdet som helhed eller de enkelte born imellem.

Mal med traening

At leere at traene. Sportsspecifik teknik, styrke, udholdenhed og begyndende
orientering mod konkurrence. Laere grundlaeggende taktiske principper.

Indhold

Malrettet leg og begyndende malrettet treaening.

Metode

BORNETRANERUDDANNELSEN
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Traenerens primaere handleform:
- Instruktion, feedback pa feerdigheder og indsats, samtale, vejledning, stille
opgaver og bedomme.

Barnets primzere handleform:
- Lege, ove, treene, begyndende konkurrence, fremsaette ideer, aftale, be-
slutte, fremvise, bedemme.




12-15-arige drenge og 11-14-3rige piger

Kendetegnende for aldersgruppen

Puberteten indtraeder for de fleste bern med en veekstspurt, begyndende
social udvikling og oget fokus pa selvstaendiggorelse, som betyder, at de
unge ofte vaelger at folge gruppen. Nogle veelger ogsa at tage afstand fra det
tidligere liv, som de nu betragter som barnligt.

Fysisk modning

Graensen for nervesystemets fulde modning og forudsaetning for dynamisk
og hurtig udferelse af finmotoriske bevaegelser og korrektioner kan flytte sig
eller forsvinde i de vaekstbetonede sendringer, som forekommer i puberteten.

Leeringsforudsaetninger

Oget evne til at teenke abstrakt og selvstaendigt og overskue konsekvenser.

Sociale forudsatninger

Barnet er i langt hojere grad end tidligere pavirket af kammeraters valg, og
spillerne identificerer sig efterhanden med kammerater, traenere m.fl. i stedet
for Forzeldre.

Mal med trzening

At traene for at traene, mens traeningsomfanget og intensiteten gradvist oges.
Grundlaeggende udvikling af spillerens fysiske kapacitet og koordination. En
begyndende konkurrencepraeget aktivitet tilpasset spillernes forudsaetninger
og behov.

Indhold

Malrettet traening og leg.

Metode

o
o 'e®
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Traenerens primaere handleform:
- Vedligeholde folelsen af malrettet leg, mens treeningen mere og mere
drejes mod leering og udvikling (malrettet traening).

Spillerens primaere handleform:
- Ove, traene, konkurrere, fremsaette ideer, aftale, beslutte, lede, fremvise,
bedomme.

®
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Identitet

Gennem hele livet udvikler mennesket sin identitet. Denne
selvopfattelse udvikles i et samspil med omgivelserne.
For det lille barn er oplevelsen af tryghed og kaerlighed fra
omgivelserne helt grundlaeggende for, om barnet foler sig
accepteret.

Kropsopfattelse er 0gsa et vigtigt element i udviklingen af
identitet. Barnet oplever og erfarer med sin krop og registre-
rer at kunne kontrollere bevaegelser. For at opna en positiv
opfattelse af sin krops formaen, skal barnet udfordres bevae-
gelsesmaessigt, men dog ikke stilles opgaver som er sveerere
end det, barnet magter.

Identitetsudviklingen i barndommen er taet knyttet til forzel-
drene eller andre naervaerende seldre forbilleder. Barnet vil
med alderen soge en selvstaendig identitet, hvor kammera-
terne har en stor indflydelse.

Oplevelser i forbindelse med idraetten og idraetsforeningen
kan have stor betydning for bern og unges i positiv retning,
hvis barnet oplever succes og opfyldelse af behov, elleri
negativ retning, hvis barnet oplever fiasko og utryghed.

Motiver

Nar de yngste born starter i en idraetsforening, er det som
oftest et udtryk for foraeldrenes valg af savel idraetsgren
som forening.

Fra skolealderen er det i stigende grad samvaeret med de pri-
maere kammerater, der har betydning for valg af idraetsgren
og forening. Man ser fx ofte, at stort set alle piger i en klasse
dyrker den samme aktivitet. Dette underbygger at det sociale
motiv har stor betydning for de lidt sterre barn. Samveeret

og feellesskabet med kammeraterne, tilhorsforholdet og
trygheden i gruppen kan altsa veere et dominerende motiv for
valg af idraet.

Et andet centralt motiv for bernene er aktivitetsmotivet, idet
bern har en umiddelbar trang til at bevaege sig og udtrykke
sig kropsligt. Andre aspekter af aktivitetsmotivet er behovet
for at lege, at skabe, at fa tilfredsstillet sin nysgerrighed og
opleve spaending.

Gennem forskellige lege- og leeringssituationer gor bornene
sig nogle erfaringer, som udvikler og stimulerer dem. Det er
vaesentligt at forholde sig til, nar du tilrettelaegger handbol-
daktiviteten. Fx kan det at kaste vaere mange ting; barnet
kan kaste til en medspiller, som star taet pa eller langt veek,
barnet kan kaste mod mal, kaste mod noget lavt placeret,
noget hojt placeret, kaste langt, praecist osv.




Praestationsmotivet er et tredje vigtigt motiv for valg af
idreetsaktivitet. Som naevnt ovenfor er bern nysgerrige -
0gsa i forhold til, hvad de kan praestere med deres krop.
Barnet oplever succes, hvis omgivelserne reagerer positivt
pa praestationen. Omvendt kan negative reaktioner fra
treenere og foraeldre hurtigt hsemme barnet, som kan miste
lysten til at udfolde sig og praestere af frygt for at fejle.

Konkurrence
Konkurrencebegrebet haenger teet sammen med praestati-
onsmotivet og kan forega pa mange planer.

Det enkelte barn kan bade konkurrere med sig selv om at
ramme keglen, score mal osv., men konkurrenceelementet
er ogsa til stede i mange lege, nar der fx skal fanges, lobes
hurtigt eller gennemfores stafet pa tid.

Treeningen kan organiseres med sma konkurrencer mellem
bornene, sdsom skudkonkurrencer, en mod en-dueller eller
lignende, som kan vaere meget motiverende for de storre
born.

Under de rette omstaendigheder er konkurrence bade sjovt
og spaendende for bornene, ligesom det i udviklingsper-
spektivet er sundt for alle bern at prove bade at vinde og
tabe som individ savel som hold.

Konkurrencens bagsider

Nar man arbejder med konkurrenceelementet, er der 0gsa
nogle uhensigtsmaessige situationer, der er vigtige at
holde sig for oje.

Forst og fremmest er det vigtigt at undga, at der er born,
der oplever dem selv som tabere i stort set alle konkurren-
cesituationer. Hvis det er tilfaeldet, kan de hurtigt miste
lysten til at dyrke idraet. Bornene kan ogsa udvikle ubehag,
angst eller frygt, hvis de oplever negative reaktioner pa
deres praestationer, eller hvis barnet bliver bange for at
dumme sig eller blive til grin over for kammeraterne. Det
samme kan ske, hvis barnet udsaettes for ovelser, hvor der
opleves en risiko for at sla sig, fx nar man skal parere et
skud eller ved spring.

Du bor vaere meget opmaerksom pa disse tilfeelde og hjzelpe
barnet til at komme over denne angst/frygt. Det kan ske
gennem tilvaenningsovelser med mindre svaerhedsgrad og
risiko.

Born kan ligesom voksne ogsa opleve at blive aggressive,
nar de er i et konkurrenceelement. Det kan fx ske, hvis bar-
net stoppes i en oplagt scoringsposition. | handbold, som er
et spil med masser af kropskontakt og intensitet, kan ag-
gressioner nappe undgas, og derfor ber du have klare hold-
ninger til, hvad der tolereres, og veere parat til at deempe
uonsket aggressiv adfeerd - og om muligt vende den til no-
get konstruktivt.
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SPILFORMER FOR BORN

I Danmark spiller vi handbold pa tre forskellige banestorrelser: minibanen, kortbanen og
40x20. | dette afsnit far du et overblik over de forskellige banestorrelser samt regler og
spilformer for de enkelte drgange.

Minibane

Gul bane:
Minibane (13x20m)

Gra bane:
Alm. handboldbane
(40x20m)

Gul bane:
Minibane (13x20m)

Orange bane:
Kortbane (25,5x20m)

Gra bane:
Alm. handboldbane
(40x20m)

Gra bane:
S e Alm. handboldbane
- L (40x20m)
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U5, U6, U7, U8

Bane Antal spillere Beskrivelse

Mini 3+ Totalhandbold
Kampen spilles med streetbolden i U5, U6 og U7 og gummibolden i U8.

Totalhandbold er et overtalsspil med tre markspillere og en malmand, hvor malvogteren anbe-
fales at ga med i angreb. Overtalsspillet er godt, nar bern ikke er boldvante, da overtalsspillet
giver flere oplagte spilmuligheder.

+ Fa spillere pa banen gor spillet mindre komplekst og nemmere at overskue.

+ Fa spillere pa banen eger chancerne for, at alle spillere bliver involveret.

+ Deter en lille bane og dermed 0gsa kortere afleveringer og kortere ind til maL.
- Deter en lille bane, sa spillerne skal forholde sig til bolden/spillet hele tiden.

Spillet laegger op til, at:
- angriberne nemmere far succes, og at der ofte afsluttes mod mal.

Regler

+ Forsvarsspillerne skal retur til eget felt, for de ma bevaege sig frem og forsvare.
+ Forsvarsspilleren skal holde ca. en meter afstand fra den boldbesiddende spiller.
- Boldenigangsaettes fra malfeltet.

+ Malvogteren skal ikke have saerlige kendetegn i form af andre farver pa trojen.

+ Der er fri udskiftning.

- Holdene skifter pa hver sin banehalvdel.

+ Der ma forst afsluttes pa mal, nar spilleren har krydset midten.
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Bane Antal spillere  Beskrivelse

Kort 4+1 Bornehandbold pa kortbane
Kampen spilles med en leederbold str. 0.

Spilrummet eges i forhold til minibanen, da kortbanen er storre end minibanen og 14,2 m kortere
end fuld bane.

Antallet af spillere er fortsat reduceret i forhold til det feerdige spil for at gere spillet mindre
komplekst og nemmere at overskue. Der kommer dog en spiller mere pa banen i forhold til mi-
nibanen, sa der nu er fire markspillere og én malvogter, men det er ikke laengere et overtalsspil,
da malvogteren ikke ma ga ud af feltet.

Banens storrelse kraever, at spillerne bevaeger sig mere - bade som angriber og forsvarsspiller.
Forsvarsspillerne kan begynde at bryde bolden og bolderobre, mens angriberne skal bevaege sig
mere for at undga dette. Spillerne er nodt til at orientere sig hele tiden og tage del i spillet.

Bolden igangsaettes fra malfeltet.

Spillet laegger op til, at:

+ spillerne lober og har mange afslutninger

- tempoet generelt oges

- spillerne lober pa hullerne og seger pa kant med henblik p& gennembrud eller viderespil

- spillerne udnytter den lange ankomstfase grundet opgiverkast fra mal til at komme i hoj fart
og ofte komme til en god skudmulighed tidligt i angrebet

Regler
 Udskiftningerne sker, nar holdet er i boldbesiddelse.
+ Der ma ikke mandsopdaekkes.

o
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Bane  Antalspillere  Beskrivelse

Kort 5+1 Bornehandbold p3a kortbane

Kampen spilles med en laederbold str. 0.

Banen er forsat 25,8x20m, men da der nu kommer en spiller mere pa banen, mindskes spilrum-
met. Der er altsa flere spillere pa samme banestorrelse.

Det er forsat ikke et overtalsspil, da malvogteren ikke ma ga ud af feltet, og igen gor banelaeng-
den, at spillerne hele tiden skal orientere sig og tage del i spillet. Bolden igangsaettes fortsat
fra malFeltet.

Spillet laegger op til, at:

spillerne leber og har mange afslutninger

tempoet generelt oges

spillerne leber pa hullerne og seger pa kant med henblik pd gennembrud eller viderespil
spillerne udnytter den lange ankomstfase grundet opgiverkast fra mal til at komme i hoj fart
og ofte komme til en god skudmulighed tidligt i angrebet

man arbejder med spillere, der lober i overgang og ikke en permanent stregspiller.

Regler

+ Udskiftningerne sker, nar holdet er i boldbesiddelse.
+ Der ma ikke mandsopdaekkes.







U13, U15

Bane Antal spillere  Beskrivelse

40x20 6+1 Ungdomshandbold pa Fuld bane

Boldstorrelse afhzenger af kon og alder. Se mere i Dansk Handbold Forbunds turneringsregle-
ment.

Banen oges til fuld storrelse, og der kommer en spiller mere med, sé der nu er seks markspillere
og en malvogter.

Spillet nzermer sig det faerdige spil med seks markspillere og malvogter. Der er fortsat et par
saerregler, som gaelder ungdomsraekkerne, og som afviger fra senior.

Spillet laegger op til, at:

-+ man spiller det feerdige spil

- man spiller med alle faser af kontraspillet og returlobet

- man kan spille med ‘hurtig midte’, hvor bolden bliver hurtigt igangsat fra midten efter
scoring

Regler

- Udskiftningerne sker, nar holdet er i boldbesiddelse
+ Der ma ikke mandsopdaekkes

+ Spillet saettes nu i gang fra midten

o
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D NN 4

HANDBOLDTRAENEREN

At vaere bornetraener omfatter langt mere end at sta pa halgulvet og forsege at leere bornene

handboldspillets mange facetter. Det er en funktion med en raekke forskellige opgaver og med
en helt anden jobbeskrivelse end den, der gaelder for seniortraeneren. | folgende afsnit vil vi se
naermere pa bernetraenerens ‘job’.

Bornetraenerens kasketter

Som bernetraener har du mange kasketter, Kampleder

som du baerer ved forskellige Lejligheder. wamplede, En af dine opgaver er naturligvis at lede
holdet i kampsituationen. | de yngste
bernedrgange vil du som bernetraener

Underviser ofte vaere med pa banen, som det vi kalder en vejleder. Nar

At planlagge, organisere og afvikle bernene bliver lidt aldre, vil du holde dig pa sidelinjen. | begge
traeningen udgor en vaesentlig del af tree- tilfeelde er din opgave at vaere med til at afvikle kampen og
nerjobbet. I kapitlet ‘Den gode treening’ sikre gode oplevelser for alle - bdde med- og modspillere.

kan du laese mere om denne vaesentlige del af traenerrollen.
Som kampleder skal du altid arbejde ud fra nedenstaende
laeresaetninger:

Holdspiller 1. Fysisk aktivitet og deltagelse i kamp er vigtigt og kom-
wo\dspille, Ofte er flere personer tilknyttet en trae- mer altid forud for resultatet af kampen.

nerrolle for et bernehold. Det er derfor

vigtigt, at du er bevidst om din rolle som 2. Det erikke bornene, der skal tilpasse sig kampens prae-

kollega - eller maske chef - i forhold til de ovrige traenere misser, men i stedet kampen, der ma tilpasses bernenes
omkring holdet eller i foreningen som helhed. Taenk p3, at behov og feerdigheder.

du skal veere en god ‘holdspiller’, som ger sit bedste, loser

sine opgaver, er klar til at hjzelpe de andre og bidrager til en 3. Bornehandbold er et traeningsspil. Dette gaelder uanset
god stemning omkring holdet. om bornene spiller til traening, til staavne eller i turnering.

TIP: Fa Fordelt de praktiske opgaver

For at undga, at de administrative og praktiske opgaver  Nar du har udarbejdet listen, kan du overveje, hvem

tager lysten fra traeenergerningen, kan det vaere en god der kan aflaste dig ved at overtage nogle af opgaverne
idé, at du seetter dig ned og laver en oversigt over dine (hjeelpetraenere, holdleder, foraeldre, bestyrelsen,
administrative og praktiske opgaver. ungdomsudvalg).
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Administrator

Med traenerjobbet folger ogsa en raekke

administrative opgaver. Det kan vaere at

skrive kampkort, udfylde medlemslister,
skrive til hjemmesiden, lave korselsordning osv. Erfaringerne
viser, at det netop er de administrative opgaver, som ofte kan
foles ‘sure’.

Forbillede

Du er et forbillede og rollemodel for dine

spillere. Du skal derfor veere meget be-

vidst om din adfeerd og sikre, at der altid
er overensstemmelse mellem det, du siger, og det, du ger. Du
har ansvaret for, at spillerne fra en tidlig alder far forstaelse
for fairplay. Samtidigt er du ogsa repraesentant for foreningen
og med til at skabe et godt image udadtil.

Legeonkel/hyggetante

Du har ikke kun ansvaret for de sports-
lige aktiviteter omkring holdet. God
bernehandbold har ogsa en social
dimension, hvor traeneren skal sikre, at den enkelte spiller
trives, og at bernene har gode oplevelser - 0gsa ud over de

sportslige. At veere bornetraener er 0gsa at veere legeonkel
eller hyggetante.



Forzeldresamarbejde

| boernehandbold har foraeldrene en central rolle, selvom
det ikke er dem, der gar til handbold. Det er derfor en vigtig
opgave for dig at sikre et godt samarbejde med spillernes
forzeldre.

Det forventes af foraeldrene, at de involverer sig i barnets
sport, og en stor gruppe af foraeldrene vil automatisk invol-
vere sig i holdets aktiviteter. Andre foraeldre skal hjeelpes Lidt

i gang.

Her Far du en reekke rad til, hvordan du kan gere dine spilleres
foraeldre til aktive medspillere.

God kommunikation

Det er vigtigt, at du lobende informerer og inddrager forael-
drene, hvis du onsker, at de involverer sig. Kommunikation
kan vaere af praktisk karakter, fx hvornar vi treener, hvad vi
traener, hvorfor traener vi dét, osv. Kommunikationen kan
o0gsa veere af mere formel karakter, hvor forventninger til
foreeldrerollen italesaettes.

Den gode kommunikation kan vaere bade skriftlig og mundtlig
og kan fxforega via mail, gruppefora eller foraeldremoder.
Som opstart til seesonen kan det fx vaere en god idé at byde
velkommen til foreningen og holdet med et velkomstbrev.

®
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INDBLIK

Traeneren og de mange relationer

Som traener har du kontakt til mange forskellige
mennesker fx spillere, andre traenere, dommere,
klubmedarbejdere og foreeldre.

En undersogelse viser, at traenere ofte oplever,
at foraeldrene er dem, der er svaerest at kommu-
nikere med.

van Mullem, P. &Cole, M., 2015

TIP: Tag godt imod

Bornene skal opleve naervaer fra dem omkring

holdet og i klubben.

+ De skal have en venskabsven, som kan hjzelpe
dem ind i gruppen og ind i sporten.
De skal inddrages i gruppen. De sociale
relationer er i starten langt vigtigere end det
sportslige niveau.
De skal ikke sendes ned i den anden ende med
en hjeelpetraener.

Hvordan tager du godt imod de nye borns
fForzeldre?
De skal opleve, at deres barn er glad og bliver
taget godt imod.
De skal have praktiske informationer.
De skal vide, hvad der forventes af dem i klub-
ben, og hvad de kan forvente af klubben.
De skal involveres.




Forzeldremodet

Et foraeldremade er en god made at mode foraeldrene pa. Pa
medet kan man som forening og treener fremlaegge sine hold-
ninger og afklare praktiske forhold omkring holdet. De gensi-
dige forventninger kan blive afstemt, og | kan skabe taettere
relationer til foraeldrene og foraeldrene imellem. Forzeldremo-
derne ber derfor holdes i begyndelsen af en saeson.

For at sikre den bedste oplevelse og et godt udbytte bor |
veere velforberedte og vide preecist, hvad | ensker at f& ud
af modet. | star steerkest, hvis det er tydeligt, hvad | vil med

bernene - altsa hvilke veerdier og holdninger, der ligger til
grund for den bernehandboldaktivitet, I tilbyder, samt hvilke
malsaetninger | eventuelt arbejder hen imod. Det sender et
signal til foraeldrene om, at det, der foregar, er velovervejet og
gennemtaenkt, og foreeldrene ved, hvad det er for ‘en vare’, de
kober.

Forzldreinvolvering

Foraeldrenes involvering i barnets idraetsdeltagelse er bade
vigtig og forventelig. Uden forzeldrenes opbakning vil de fleste
bern hurtigt miste interessen for at deltage i idraet.

TIP: Kereplan For afvikling af et foraeldremode

. Fastsat en dato
Find et tidspunkt i forbindelse med en traening, kamp
eller anden aktivitet, som barnet deltager i, sa forael-
drene har en god anledning til at komme i hallen.

. Inviter i god tid
Lav en kortfattet og praecis invitation, og send den
ud i god tid. Serg for, at det fremgar tydeligt, at
forzeldrene skal melde sig til eller fra.

. Modtag tilmeldinger
Nar fristen For tilmelding udleber, er det en god idé
at kontakte de foraeldre, som ikke har svaret.

. Forbered dig
Husk at reservere lokale, bestille kaffe etc. Lav et
program for medet og en disposition for, hvad du vil
fortaelle.

. Byd velkommen
Start med at praesentere dig selv og fa alle ovrige
deltagere til at praesentere sig. Husk, at du er glad
for, at de fremmodte er kommet - uanset om de er
mange eller fa. Serg for, at alle far kaffe, eller hvad
du nu byder pa.

. Informér om foreningen
Du eller en foreningsleder praesenterer foreningens
bornepolitik, malsaetning osv.

3. Informér om holdet
Fortael om, hvad bernehandbold er, og hvilke vaerdier
og principper det bygger pa. Gor meget ud af at for-
klar Forskellen pa borne- og voksenhandbold. Fortael
ogsa om dine planer for holdet i forhold til traening,
kampe, steevner, sociale aktiviteter osv., og hvordan
man taenker at gennemfore aktiviteterne.

. Fremlag forventninger
Orienter om foreningens forventninger til forael-
drene, blandt andet hvordan foraeldrene kan vaere
med til at lose praktiske opgaver.

. La=g op til debat
P3 et godt foraeldremode har forzeldrene naturlig-
vis mulighed for at f& medindflydelse. Det vil ogsa
styrke forzeldrenes medansvar og medejerskab Klar-
laeg pa forhand, hvilke emner der kan debatteres, og
hvilke der ikke kan.

. Rund modet af
Lav et kort sammendrag af modets eventuelle
beslutninger. Tak for et godt mede.

. Folg op
Kontakt de forzeldre, der ikke har deltaget pa medet,
eller informér rundt med de absolut vigtigste infor-
mationer fra modet.

. Hold Lobende kontakt til Forzeldrene

Giv dig tid til at tale med foraeldrene, nar du moder
dem.
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Grad af involvering

Deltager
Overvaerer traening
og kampe. Deltager i
foraeldremoder og
arrangementer. Giver

konstruktiv kritik.
Stotter

Sender barnet afsted.
Motiverer og taler med
barnet om idraetsop-
levelsen. Betaler
kontingent o.lign.
Leeser sedler.

Leder
Patager sig
traener-, hjaelpe-
treener- eller hold-
lederfunktion.
Bliver leder i
Hjeelper foreningen.
Korer til udekampe.
Vasker spillertoj.
Loser andre praktiske
opgaver omkring holdet

eller foreningen.

Niveau for involvering

Barnet Holdet

Figur 4

En stor gruppe af forzeldre vil 0gsa utvivlsomt involvere sig i
det hold, barnet deltager p3, og veere synlige og engagerede i
forbindelse med holdets aktiviteter. Andre forzeldre vil maske
endda engagere sig pa foreningsniveau.

Som figur 4 viser, er det er vidt forskelligt, i hvad og hvor
meget Foreeldrene involverer sig i barnets idreetsdeltagelse
og foreningslivet generelt, og det er derfor vigtigt, at man
som forening og traener konkretiserer og praeciserer forvent-
ningerne til foraeldrene.

Forzeldretraenere

Mange bernehandboldtraenere rekrutteres i foraeldregruppen
- og det giver god mening. Foreeldertreeneren har et klart mo-
tiv for at ga ind i treenergerningen, nemlig at skabe sa godt et
handboldtilbud for sit eget barn som muligt. Samtidigt giver
traenerrollen mulighed for, at barn og foraelder kan til-

bringe tid og opna gode oplevelser sammen gennem en
feelles interesse.

Det er dog ikke altid uproblematisk at veere treenerens son
eller datter i stedet for bare at vaere en almindelig spiller pa
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Foreningen

holdet. Barnet skal have lov at bevare det frirum, som idraet-
ten ofte er, og ikke fole sig tynget af szerlige forventninger og
forpligtelser, fordi mor eller far er treener. Samtidigt skal bade
foraelder og barn forholde sig til, at relationen er anderledes i
hallen end hjemme i kokkenet, og man skal derfor neje over-
veje, hvordan man som foraeldertraener handterer rollen, sa
barnet ikke kommer i klemme mellem forzelderen og kamme-
raterne.

Traenerteams

Forzeldre kan ogsa inddrages i traenerteamet uden, at de
nedvendigvis er handboldkyndige. Hvis klubben har en til to
unge traenere, som har godt styr pa det hdndboldmaessige
og treeningsdelen, kan man tilknytte en foraeldretraener til
primaert at handtere ‘voksenopgaverne’, administrationen,
konflikthandteringen og veere stottende i samarbejde med
handboldfagligt dygtige unge.






DEL 1

BORNEHANDBOLD - FORENINGSLIV

I boerne- og ungdomsarene laegges grundstenene for et langt
liv med idraet og bevaegelse som en naturlig ting i hverdagen.
0g der er god grund til at vaere aktiv som barn savel som
voksen. Undersogelser viser nemlig, at bern og unge med god

fysik og motorik har indlaeringsfordele i andre sammenhaenge.

Foreningsidraetten er ofte der, hvor bern og unge modes i et
feelles projekt, hvor de over sig i at turde noget og fordybe sig
sammen. Det er her, de udvikler en lang raekke kompetencer,
som de tager med sig videre i livet — eksempelvis sociale,
kommunikative og organisatoriske kompetencer. For-
eningsidraetten er tillige barn og unges mede med frivillighed
og demokratisk ledelse.

INDBLIK

Barnets rettigheder

Det generelle syn pa bern har gennem tiden bevaeget
sig fra en opfattelse af barn som nogle, der skulle
beskyttes, over i den opfattelse, at born har behov,
og frem til den opfattelse, at born er deltagere i deres
eget liv. Denne tendens har gjort det relevant at tale
om barnets rettigheder, som er defineret i FN’s Borne-
konvention fra 1989.

Udover grundlaeggende rettigheder som mad, sundhed
og et sted at bo, omfatter konventionen de tre begre-
ber: udvikling, beskyttelse og deltagelse.

Foreningsidraetten har altsa en positiv indvirkning pa bern

og unges liv. 0g hvis man samtidig som traener og forenings-

ledelse sikrer et godt idreetsmiljo for bernene, er det en stor
gevinst for bern at ‘ga til noget’ i en forening.

Man kan sammenfattende sige, at et godt idraetsmiljo for

bern er kendetegnet ved, at bernene:

- foler sig trygge

- far positive idreetsoplevelser

- oplever samveer og fzellesskab

- eriaktivitet og opnar erfaringer gennem forskellige lege-
og leeresituationer

- oplever positive reaktioner pa
‘preestationer’

+ leerer at tabe og at vinde

- hjeelpes gennem situationer, der frembringer frygt eller
angst

- kan opleve ‘en oase’ i en travl og hektisk hverdag

« kan udfolde sig og fa mulighed for at tage initiativ

+ kan deltage uanset forudsaetninger

- far lov til at udtrykke sig og tage ansvar.

Born har ret til udvikling, blandt andet i form af
skolegang, fritid, leg og information.

Born har ret til beskyttelse - ikke kun i den snaevre
fysiske betydning af ordet, men ogsa i en bredere
psykosocial forstand, fx mod mobning og seksuelle
kraenkelser.

Born har ret til deltagelse, blandt andet ved at
udforme egne synspunkter og udtrykke disse i alle
forhold, der vedrorer barnet. Herigennem skal barnet
0gsa leere at have pligter og ansvar.




TIP: Lav en bornepolitik

Der er klare fordele ved at udarbejde en
bernepolitik:

Foreningen har et godt grundlag, nar der
skal planlsegges, prioriteres og

traeffes beslutninger.

Foreningen signalerer overfor omverde-
nen, at den tager bernehandbolden
seriost, og at man ved, hvad man vil.

Bornepolitikken kan fx indeholde
holdninger til:

det sportslige og sociale arbejde med
bernene sasom traening, kampe og
aktivtete

hvordan vi omgas hinanden samt fair-
play

forventninger og krav til traenerne
ledelse og organisation
foreeldresamarbejde

rekruttering af medlemmer
Faciliteter og fysisk miljo
kommunikation og information
sundhed.

Nar man udarbejder en bernepolitik, an-
befales det, at man arbejder sig gennem
folgende fire trin:

1.

2.

ANALYSE

Hvad kan vi, og hvad ger vi nu?

VISION

Idéudvikling - hvordan kunne vi taenke
os, det skulle vaere?

. UDVALGELSE

Hvad er realistisk, og hvilke holdninger
og idéer skal vi arbejde videre med?

. HANDLING

Hvad skal vi sa gore — malsaetninger og
handlingsplaner.

Forening

Bornene og deres udvikling og behov skal veere i centrum i
enhver bernehandboldaktivitet. Foreningen bidrager med
rammerne for aktiviteten, og foreningens muligheder og res-
sourcer har derfor stor betydning for dit virke som bernehand-
boldtraener.

INDBLIK

Foreningens kendetegn

En forening er typisk kendetegnet ved, at:

- den er baseret pa medlemmer og har en formel
demokratisk struktur

- dens virke er fastlagt i et saet vedtaegter der
pa den arlige generalforsamling veelger en
bestyrelse til at lede foreningen

- enraekke personer er mere eller mindre fast
tilknyttet som ledere og treenere

- defleste opgaver i foreningen loses gennem
frivilligt, ulonnet arbejde.

Der kan vaere store forskelle mellem foreningernes storrelse,
struktur, historie, traditioner, okonomi, ledelsesmaessige
ressourcer osv. Det kan derfor variere meget, hvilke rammer
og forhold du skal arbejde under som traener.

De mest konkrete rammer, fx traeningstid, bolde, turnerings-
deltagelse, er dog som regel afklaret i de fleste foreninger.
Det samme ger sig ikke nedvendigvis gaeldende, nar det drejer
sig om vaerdier, holdninger og mal i forhold til bernehandbol-
daktiviteten. Erfaringerne viser, at det fortsat kun er et fatal
af foreningerne, som har haft ressourcer til at definere et
grundlag for bernehandboldarbejdet.

Som bernetraener er det en god ide, at du saetter digindi
foreningens politik pd omradet. Hvis foreningen ikke har en
politik i forvejen, er det maske dig, som skal saette en proces
i gang, hvor man far diskuteret foreningens bernehandbold-
tilbud.

Foreningen ber naturligvis bade direkte og indirekte under-

stotte bornehandboldtraenerens arbejde pa at skabe gode
oplevelser og et godt idreetsmiljo for bornene.
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FORMIDLING OG METODER DER VIRKER

PA HALGULVET

Fem undervisningsrad

Som bernetraener vil du opleve at sta i hallen med masser af
born, mens der er bolde og aktivitet. Her kan det godt blive en
udfordring at fa erenlyd. Du vil gerne ud med dine budskaber
og samtidig undga at skulle sta og rabe, sa her er fem rad, der
kan hjeelpe dig pa vej.

1. Tal hejt
...0g tydeligt. Du skal kunne heres og forstas. Varier din
stemmeforing, sa det veesentlige understreges.

2. Brug kroppen
Suppler dine mundtlige instruktioner med et aktivt krops-

sprog.

3. Brug ojnene
lagttag om bernene er opmaerksomme og har forstaet
din besked. Skab ejenkontakt i dialogen med den enkelte
spiller.

4. Placer dig
Stil dig et sted, hvor du kan ses og heres af alle, nar du
underviser. Bevaeg dig rundt, sa du er taet pa spilleren, nar
du retter.

5. Brug rekvisitter
Tag rekvisitter i brug, og hav dem ved handen, nar de skal
bruges. En flajte kan eksempelvis vaere et godt redskab til
at skabe ro og signalere, at nu har du ordet.

Der findes bunkevis af principper, metoder og modeller for un-
dervisning pa halgulvet, men nar opgaven er at undervise bern
i handbold, er der udvalgt nogle fa metoder, som er seerligt
anvendelige.

Instruktionsmetoden

Nar du skal praesentere born for nye feerdigheder, er instruk-
tionsmetoden meget brugbar. Alle, som har spillet handbold,
er uden tvivl blevet undervist ud fra denne metode, som
omfatter at:

« vise
Traeneren viser ovelsen for spillerne.

« Forklare
Traeneren supplerer forevisningen med en kort og preecis
Forklaring.

+ ove
Spillerne gar i gang med at ove sig pa ovelsen

* rette
Traeneren iagttager ovelsen, vejleder den enkelte og stop-
per eventuelt ovelsen for at rette generelle fejl. | figur 5
pa naeste side far du nogle tips til, hvordan du retter mest
hensigtsmaessigt. Det kraever ovelse og erfaring at beher-
ske instruktionsteknikken. Ofte kan du komme til at tale
For meget og give for lange forklaringer.

Husk derfor:

- Begraens dig! Lav en god forevisning og lad sa bernene ove
sig.

+ Benyt simple ovelser. Komplekse ovelser kraever laengere
Forklaringer.
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Ret til, hvis ovelsen
ikke Fungerer

Ret med f3 ord.
Lad bernene ove sig

Brug mest energi pa
at rose og motivere

Ret i ‘grove traek’ ved de
yngste. Vent med detaljerne,
til bornene er storre

Hold fokus pa en enkelt
opgave. Undga for mange
anvisninger

Figur5

Formel og funktionel traening

Nar spillerne skal traene nye faerdigheder, kan det ofte med
fordel traenes gennem formel traening. Det betyder, at spil-
leren treener feerdigheden isoleret, uden at det har den store
sammenhang med feerdighedens anvendelse i spillet. Der
er eksempelvis naeppe tale om en situation, der forekommer
ret ofte i handboldspillet, nar to spillere star med front mod
hinanden med to meters afstand midt pa banen og kaster til
hinanden.

Fordelen ved denne form for traening er til gengeeld, at di-
verse forstyrrende elementer er fjernet, og at spillerne derfor
kan koncentrere sig om at ove den specifikke teknik.

Denne type traening kan dog hurtigt opfattes som kedelig af
bornene. Derfor er det vigtigt, at du hele tiden giver feedback
til det enkelte barn i form af ros, smarettelser eller justerin-
ger af opgaven, sa barnet opretholder interessen.

Formelle ovelser ma ikke blive de eneste, du anvender i din
traening. Efterhdnden som bernene mestrer feerdigheden, bor
den i stigende grad treenes funktionelt. Det vil sige i det rette
tempo, med stigende pres fra modstander, det rette sted pa
banen osv.
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Opgavelosning

En anden relevant metode at undervise efter er ‘opgaveles-
ningsmetoden’. Her er formalet, at spilleren selv skal taenke
og finde pa lesninger i stedet for bevidst at udfere instruk-
tioner fra treeneren. Denne metode kan du anvende pa flere
niveauer.

I sin mest simple form kan du bruge opgavelesning, nar du
eksempelvis arbejder med boldbehandlingsevelser i opvarm-
ningen. Opgaven kan fx vaere:

- Pa hvor mange forskellige mader kan du trille med bolden?
- Pa hvilke mader kan du gribe bolden, efter at du har stud-
set den hardt ned i gulvet?

Opgaverne kan formuleres mere eller mindre abne. Med
denne form for undervisning bliver bernene delagtiggjort i
traeningen og far mulighed for at bruge deres fantasi og kre-
ativitet. | en mere avanceret form kan du bruge metoden til
indlaering af taktiske faerdigheder eller losning af forskellige
spilsituationer.




Denne type af opgaver kan skitseres med eksemplet forne-
deni figur 6, hvor opgaven er at score i en en mod en-situation
inden for et afgraenset omrade.

Angriberen ( A ) ma spille til sine medspillere
(A1) og (A 2), mens Forsvareren (@) skal for-
soge at forhindre scoring.

Formal:
At traene skud og finter samt evnen til at vur-
dere, hvornar de skal anvendes.

Lesningsforslag:

Rod: Angriberen skyder langskud.

Gron: Angriberen laver en finte og gar Forbi
fForsvareren til afslutning ind over feltet.

Figur 6

For at evelsen skal give mening, er det nedvendigt, at angri-
beren magter forskellige skud- og finteformer. Hvis denne
forudsaetning er opfyldt, kan evelsen skabe grundlag for en
god leeringssituation gennem en tilpasset form af opgavelos-
ningsmetoden.

Angriberen bor eksperimentere og prove sig frem. Efter nogle
forseg kan du hjeelpe med spergsmal, sasom:

+ Hvornar kan det veere en god idé at skyde langskud?
Svar: Nar forsvareren bliver stdende tilbage pa linjen.

- Hvad sker der, hvis du i stedet for at lobe lige ind mod
forsvareren forseger at lobe ind mod omradet ved siden af
forsvareren?

Svar: Forsvareren ma flytte sig, og angriberen kan opna en
fordel.

Spilleren skal altsa selv taenke og finde losninger i stedet for
bevidstlest at udfere instruktioner.

INDBLIK

I sin ideelle form bestar opgavelesningsmetoden
af tre faser:

1. Eksperimentalfasen: Her prover spillerne pa
forskellige mader at lose opgaven.

2. Udveelgelsesfasen: Spillerne udveelger nu
den bedste losning med udgangspunkt i de
erfaringer, de har gjort sig, mens de eksperi-
menterede.

3. Perfektionsfasen: Den bedste losning tree-
nes ‘til perfektion’.

Denne idealform vil dog naeppe vaere hen-
sigtsmaessig at bruge i bernetraeningen, da et
optimalt udbytte er afhaengigt af spillernes
feerdigheder og forstaelse af spillet. Samtidigt
skal spillernes forudsaetninger veere forholdsvis
ens. Metoden forudsaetter meget tid og plads og
kraever stort overblik af dig som traener, hvis du
skal kunne lede processen. Disse betingelser vil
sandsynligvis ikke kunne opfyldes pa ret mange
bernehold.
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DEN GODE TRAENING

Der er mange faktorer, der spiller ind, nar du skal afvikle en
god treening med dit bernehold. Det kraever forst og fremmest
en plan for, hvad traeningen skal indeholde, hvordan den skal
tilrettelaegges, og hvordan du vil undervise, sa du sikrer, at
bornene far en god oplevelse med traeningen.

| dette kapitel far du traeningsrad, treeningsprincipper og en
praesentation af centrale vaerktoejer som Handboldappen og
spilhjulet og en skabelon for, hvordan du opbygger

din traening.

Fem gode rad til planlaegning af din traening

Nar du planleegger din bornetraening, anbefaler Dansk Hand-
bold, at du tager udgangspunkt i bernenes udvikling og behov.
Herunder har vi opstillet fem generelle traeningsrad, som kan
hjeelpe dig pa vej, nar du skal planleegge en sjov og leererig
traening for born.

1. Traen alsidigt

En alsidig traening i barndommen giver det bedste fundament
for at blive en dygtig og tilfreds idraetsudever pa langt sigt.
Begynder man pa den malrettede og specifikke traening

for tidligt, er der stor fare for, at barnet mister glaeden ved
idraetten.

2.Brug bolden

Bolden er verdens bedste legetoj, og det er én af grundene
til, at born vaelger at spille handbold. Treeningen skal give
mulighed for, at bernene kan lege, eksperimentere og ove sig
med bolden. Husk, at der findes mange forskellige bolde med
hver deres kvaliteter.

TIP: Forbered dig godt

En god traening kraever forberedelse. Du skal altid
mode forberedt op til traening. Det giver overskud,
og traeningen bliver sjovere for bade dig og bernene.

En god forberedelse er fx, at du er forberedt p3,
hvilke ovelser dagens traening skal indeholde. At
du har styr p3, hvilke rekvisitter du skal bruge til de
enkelte ovelser, og hvordan du deler spillerne op.

3. Skab aktivitet

Born vil gerne bevaege sig og bruge deres krop. Bernene skal
derfor opleve, at der er fart pa og intensitet i traeningen. Bor-
nene skal svede og opleve at veere forpustede. Traeningen ma
ikke blive praeget af passivitet, ventetid og lange raekker.

4. Traen med progression

Sporg hele tiden dig selv, hvad der er lettest og svaerest; fx
at kaste bolden, mens man star stille, eller at kaste bolden,
mens man lober. At treene med progression er at traene det
letteste forst, og nar bornene kan dette, kan du ga videre til
noget lidt sveerere. Barnene skal hele tiden have udfordringer
pa det rigtige niveau.

5. Traen varieret

Det samme element kan traenes pa mange mader. Undga,

at du altid bruger den samme ovelse - sa bliver traeningen
kedelig. Giv bernene nye sma opgaver, sa de hele tiden udfor-
dres og far stimuleret deres nysgerrighed. Omvendt skal du
naturligvis genbruge ovelser, som fungerer, og som bernene er
glade for.

TIP: Brug andre omrader
end halgulvet

Gor | brug af andre omrader end halgulvet?-
Man kan sagtens spille handbold andre steder
end pa den almindelige handboldbane. Prov
at udforske udendorsomrader, gymnastiksale,
forhaller, omradet bag malet og trapperne rundt
omkring.

Tip: De fysiske rammer
fFor traeningen

Hvilke rekvisitter har | til radighed?

Hvor meget plads og hvilken slags plads rader
| over?

Hvor mange er | i hallen til treeningen?
Hvordan deler | hallen op?

Hvad skal der ske i de forskellige omrader?
Hvor mange traenere og hjeelpere er 2

Hvem skal sta for de forskellige dele af trae-
ningen?
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En plan For traeningen
De folgende anbefalinger til indholdet i din traening er primaert
rettet mod treeningen af U9, U1 og U13.

Nar du planleegger en traeningslektion, er det vigtigt at tage
hejde for, hvordan berns evne til at koncentrere sig varierer
gennem lektionen. Borns opmaerksomhedskurve er illustreret
i figur7.

Nar treeningslektionen starter, ma du forvente, at bornene
endnu ikke Formar at samle deres opmaerksomhed helt om
handboldaktiviteten. Forst efter 10-15 minutters aktivitet

er boernenes opmaerksomhed skeerpet, og omkring dette
tidspunkt vil deres koncentration vaere maksimalt fokuseret
om traeningen. Herefter vil interessen langsomt falde. | slut-
ningen af treeningen er det dog muligt at skaerpe opmaerk-
somheden igen.

De fire kvarterer

Opmaerksomhed

100%

50%

0%

0] 10 20 30 40 50 60

. Tid i minutter
Figur7

Med udgangspunkt i opmaerksomhedskurven (figur 7) er det en god ide at foretage en grovinddeling af traeningslektionen i ‘de fire

kvarterer’.

Opdelingen er dog ikke sa anvendelig for U6-, U7- og U8-spillere. Hvordan du laver en god traening for de yngste bliver beskrevet
i afsnittet ‘Sjov traening for de mindste’ som du finder i del 2 i denne bog.

1. kvarter

- 1min.

Opvarmning. Indledende akti-
viteter og opvarmning, som gi-
ver en god start pa traenings-
lektionen. Bornenes interesse
0g motivation eges og fokus
rettes mod handbold-
aktiviteten.

1. kvarter
Opvarmning

2. kvarter

1- 3 min.

Nyt stof. Udnyt perioden,

hvor bernene har den storste
opmaerksomhed, til at prae-
sentere det nye stof eller det
emne, som er vigtigst i dagens
traening. Det kan veere tekniske
feerdigheder eller spilforstaelse
for de storre born.

2. kvarter
Nyt stof

3. kvarter

3-4min.

Hoj aktivitet. Denne periode kan
vaere den sveereste i traenings-
lektionen, idet opmaerksomhe-
den er dalende.

Brug tiden til ovelser, der tager
udgangspunkt i feerdigheder,
som bernene magter. Organiser
ovelserne, sa der er hoj aktivi-
tet. Skudtraening vil veere et oplagt treeningselement i
denne periode.

3. kvarter
Hoj aktivitet

4. kvarter

4- 6 min.

Spil. Bernene er naturligvis
motiverede for at spille ’rigtig’
handbold og skal derfor ikke
snydes for at spille pa to mal
som afslutning pa en god

traening. 4, kvarter

Spil

Figur 8
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Metoder og vaerktojer til traeningsplanlaegning
Nar du skal forberede din traening, skal du tage hejde for de
fysiske rammer og udarbejde en overordnet skabelon for
selve opbygningen af traeningen. Men der er 0gsa nogle andre
centrale veerktejer og principper, du kan bruge bade i planleeg-
ningen af indholdet i din traening og i selve afviklingen. Dem
kan du lzese om her.

Handboldappen

Helt centralt er Hdndboldappen, hvor du kan finde inspiration,
nar du skal planlaegge din treening. Menupunktet "Alders-
relateret traening’ indeholder anbefalinger til, hvilke hand-
boldfaglige elementer der bor prioriteres og i hvilke forhold.
Inden for disse temaer er der ovelsesforslag for de respektive
argange fra U7 til U15. Der er anbefalinger til din treenerrolle
samt anbefalinger til spillernes specialisering pa de respek-
tive argange.

Udvalget af ovelser kan du frit sammenszette til koreklare
traeningsplaner. Pa de enkelte argange vil der veere faerdige
traeningspas, og du har mulighed for at oprette dit hold samt
tilFoje traeninger til treeningsplanen med integrereret kalen-
derfunktion, sa du kan dele det hele med dine treenerkolle-
gaer. Du har ogséd mulighed for at udvide din egen ovelses-
database ved at optage ovelser og uploade til YouTube eller
blot linke til kendte og brugbare evelser fra YouTube.

Formalet med ’Aldersrelateret traening’ i appen er at give dig
inspiration til enkle aldersrelaterede ovelser, og hvordan de
kan sammensaettes pa de enkelte argange. Mere rutinerede
traenere kan lade sig inspirere af ovelserne og anbefalingerne
og selv videreudvikle dem

BORNETRANERUDDANNELSEN

Spilhjulet

Spilhjulet kan du bruge til at justere smaspil. Smaspil - ogsa
kaldet kaosspil - er en god traeningsform i handboldtraenin-
gen. Det er sjovt, og der er hoj overforbarhed til handboldspil-
let. Bornene kan blandt andet traene feerdigheder som afleve-
ringer, bevaegelse, fornemmelse for rum og retning gennem
leg. Der kan vaere mange bern i gang med hoj aktivitet.

Eksempler pa smaspil:
- partibold

+ linjebold

+ olieleg

- groftebold

+ stikbold

Deltagere
Antal
medspillere
modspillere

Andet

- Ude

- Inde

« Rekvisitter

Regler
» Du skal...
- Du ma ikke...

Banen Mal

« Antal
- Storrelse
» Form
- Placering

- Storrelsen
- Dimensioner

- Form Bolden

- Antal
- Storrelse
- Form
- Veegt

Figur 9

Spilhjulet er et vaerktaj, der beskriver seks vigtige parame-
tre, der indgar i alle boldspil og pa Forskellig made pavirker
boldspillets karakter.

Nar du har styr pa spilhjulets princip, er det et godt veerktoj
at bruge i planleegningen, men du vil maske i endnu hojere
grad bruge det til lobende at tilpasse ovelser og spil, nar
traeningen erigang, sa spillerne far storst muligt udbytte af
traeningen. Nar du bruger spilhjulet pa den made, ssetter du
ikke blot en ovelse eller et spil i gang og venter p3, at der gar
10 minutter, hvorefter naeste ovelse igangsaettes. | stedet
"analyserer’ du spillet og overvejer, om der kan og skal laves
aendringer, sa det fungerer bedre.



Med udgangspunkt i spilhjulets principper kan du sperge dig
selv, hvad der sker med spillet, nar:

Der aendres pa antallet af spillere
+ Flere spillere pa hvert hold

+ Feerre spillere pa hvert hold

+ Ikke lige mange pa hvert hold.

Der &ndres pa reglerne
+ Nu ma der ikke dribles
+ Du ma ikke tage den samme igen osv.

Der zndres pa malene
« Fxstorrelsen af malene
- Antallet.

Der sndres pa bolden:
- Enanden type bold
+ Antallet af bolde.

Der &ndres pa banen:
+ Storrelsen af det areal, der spilles pa.

Der &ndres pa underlaget, hvis | spiller pa halgulv:
+ Spilistedetisand

+ Spil pa grees

+ Spil pa asfalt.

Foretag aendringer og se pa spillet, der er i gang. Er alle med,
og er det sjovt? Er det for let eller svaert? Er der hoj aktivitet,
og traenes de elementer, som er hensigten?

Hvis du oplever, at spillet ikke Fungerer optimalk,

kan du justere et af parametrene, som du formoder vil
medfere den aendring, der skal til, for at spillet enten bliver
sjovere, svaerere, giver hojere aktivitet eller noget andet.




Stationstraening — udnyt hele banen

Stationstraening er en traeningsform, hvor du lader spillerne
arbejde i mindre grupper pa forskellige stationer rundt i
hallen. Det er en form, hvor du kan optimere traeningen, sa
mange er i gang pa samme tid.

Det er ofte en form, der kraever flere treenere og hjeelpere, sa
hver station er bemandet. Her kan traeneren saette ovelsen
eller legen i gang, justere undervejs og anerkende bernenes
aktioner.

I figur 10 kan du se en reekke eksempler p3, hvordan halgulvet
kan opdeles, s& der i samme traening kan traenes pa flere
stationer.

Denne type ovelse er velegnet til traeningslektionens 3.
kvarter for U1 og U13, men ogsa 2. kvarter kan organiseres
med denne inddeling. Grupperne kan fx deles pa baggrund af
deres feerdighedsniveauer, sa der kan traenes med forskellige
svaerhedsgrader pa de tre omrader.

Brug ogsa gerne gangarealerne eller anden fri plads til fx
koordinationstraening eller styrketraening for dem, som ikke
er pa banen, nar der spilles pa to mal.

2x1/2 stort Felt
1x 1/2 bane pa langs

2x stort felt
1x minibane

1x stort felt
2x minibaner

Figur 10
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3x minibaner

1x minibane
1x kortbane



Multitasking-treening (MTT)
MTT-treening er kort fortalt en traeningsform, hvor spillerne
stilles flere opgaver og aktiviteter pa samme tid.

I afsnittet ‘Sjov for de mindste’ introduceres begrebet skud-
bane, hvilket ogsa er et eksempel pd MTT-treening. | stedet
for 'blot’ at treene skud pa mal, udnyttes hele banen med det
Formal at stille Flere Forskellige opgaver til spillerne inden
selve skuddet. Dette kan fx vaere motoriske ovelser pa en
rullematte, driblinger gennem kegler eller balance pa en bom.
Pa en forholdsvis simpel made far man altsa:

1. spillerne til at ove flere teknikker i én ovelse end selve
hovedformalet

2. oget aktivitetsniveauet og dermed ogsa muligheden for at
lave kvalitetstraening for mange pa én gang.

Denne made at taenke traening pa kan sagtens implemente-
res for de Lidt aeldre pa kortbane og stor bane. Det er blot at
taenke i andre 'rum’ og ellers veere kreativ i valget af aktivite-
ter og opgaver, hvor spillernes handboldtekniske feerdigheder
saettes pa prove.

Kompleksiteten i ovelserne kan justeres op og ned, bade for
hele gruppen, men ogsa for den enkelkte spiller.

Det essentielle ved ovelserne er, at spillerne leerer, at hand-
bold er et komplekst spil, og jo flere traeningssituationer,

du sezetter spillerne i, hvor du tvinger spillerne til at skaerpe
sanserne, des bedre vil spillerne blive til at adaptere.

En anden gevinst ved treeningsformen er, at det er sjovt, sam-
tidig med at det er udfordrende, hvilket netop er det mest fun-
damentale ved en god traening. Hvis du kan skabe en traening
med et hojt aktivitetsniveau, som er udfordrende og sjovt, sa
er alle Forudsaetninger for et frugtbart leeringsmiljo til stede.

Gruppen og antal traenere

I det folgende har vi fremfort nogle betragtninger om arbejds-
formen i din gruppe af spillere og om antallet,du arbejder med,
som gerne skulle veere dig til gavn, nar du skal planlaegge din
traening.

Mange eller f3
Det er bade en udfordring at vaere for mange eller vaere for f&

Nar man har mange spillere pa banen, sker der ofte det, at
mange er inaktive, fordi de star og venter p3, at det bliver
deres tur. Samtidigt kan det veere svaert at have overskud til
at hjeelpe den enkelte spiller og give den fornedne feedback.

Hvis man skal have optimal kvalitet i traeningen, skal der veere
traenere nok til at handtere en stor gruppe spillere. Samti-
digt ber traeningstiden eges, nar der er mange born, da der

alt andet lige vil blive brugt mere tid pa organisering og skift
mellem ovelser.

Med fa spillere kan det veere svaert at spille 'rigtig handbold’
pa to mal. Der kan ogsa vaere andre typer af ovelser, som
egner sig bedst til sterre grupper, men til gengaeld har du




optimale muligheder for at have taet kontakt til den enkelte
spiller.

For at lese problematikken med for 3 spillere, er det bedste
rad at forsege at rekruttere flere spillere - selvom det er
lettere sagt end gjort.

Kan det ikke lade sig gore kan du overveje, om | kan traene
eller sparre sammen med et andet hold fra foreningen. Det er
som regel sjovere, nar man er flere i hallen pa samme tid, og
sa kan man spille pa to mal. Alternativt kan du undersege, om
der er et hold i en af naboforeningerne, som er i samme situ-
ation og kunne veere interesseret i regelmaessig samtraening
eller traeningskampe.

Ovede og uovede

Mange boernetraenere star med den store opgave, at de skal
tilgodese bade ovede og uovede spillere, nar de skal plan-
laegge og afvikle treeningen. Handboldforeningen skal na-
turligvis rumme alle bern, uanset om bernene er mere eller
mindre erfarne som handboldspillere. Men hvordan skaber
man en god traening, hvor den uovede ikke falder i gennem,
og hvor den ovede fortsat udvikler sig?

Giv alle opmaerksomhed

Det er vaesentligt, at du giver alle barn opmaerksomhed og
positiv, konstruktiv feedback. Som traener kan man nemt
komme til at have fokus pa de tydelige og abenlyse succeser
sasom malscoringer. Hvis det sker, vil de erfarne spillere, som
typisk vil sta for de fleste gode aktioner, komme til at lobe
med det meste af opmaerksomheden.
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Husk ogsa at rose og opmuntre de uerfarne spillere. Alle bern
har brug for ros, og du kan rose for de feerdigheder, | traener,
fx afleveringen, hopskuddet eller tacklingen. Du kan rose for
en god timing i tacklingen, fremlobet nar spillere modtager
bolden eller bryder en aflevering. Initiativet og indsatsen kan
du ogsa rose, fx nar spilleren giver sig alt, hvad hun kani et
returlob, prover at lave et hopskud eller ga pa ydersiden.

Giv de ovede ansvar

Det kan veere en god idé at saette en ovet spiller sammen med
en uovet og give den ovede opgaven at hjaelpe den uovede i
traeningen af en bestemt feerdighed. Den ovede far et ansvar
og den uovede far gode muligheder for at leere noget.

Sorg for at alle vinder

Alle treeninger indeholder konkurrencer og spil, hvor der i et
eller andet omfang vil veere vindere og tabere. Det kan veere
en fangeleg, hvor den langsomste risikerer at blive udstillet
som taber ved at veere den, der star stille hele tiden. Her er
det vigtigt, at du er opmaerksom p3, at der ikke er barn, som
hele tiden er pa det tabende hold.

Giv Forskellige opgaver

Selv om alle spillere er involveret i den samme ovelse, beho-
ver de ikke at blive evalueret ud fra de samme kriterier. Du
kan gore opgaven en smule svaerere for de ovede, sa de udfor-
dres. | skudtraeningen kan den dygtigste spiller udfordres ved
at anvende en bestemt skudform eller ved at skulle skyde et
bestemt sted i malet, mens de samme krav ikke stilles til den
uovede spiller.

Trzen opad eller nedad pa tvaers af hold

Det er en god idé, at born og unge en stor del af tiden traener
med spillere pa deres eget niveau. Det er dog 0gsa laererigt,
at spillerne af og til traener med spillere, som er pa hejere
eller lavere niveau end dem selv. For at undga, at de dygtige
og ovede spillere ikke hele tiden er ’de bedste’, anbefales det,
at deinogle tilfzelde traener opad med spillere, som er endnu
dygtigere. Omvendt kan man med fordel lade de uovede spil-
lere traene nedad med spillere fra en yngre aldersgruppe, sa
de 0gsa prover at vaere de bedste og storste. Det er gavnligt
for alle, at de nogle gange far fornemmelsen af, at de virkelig
skal anstrenge sig for at kunne folge med, og at de andre
gange er dominerende og ovenpa.
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Du er nu kommet til anden del af bernetraeneruddannelsens grundbog, som tager udgangspunkt i uddannelsens overbygnings-
moduler.

| dette afsnit vil du stede pa mange praktiske ovelser, som er forklaret ved hjeelp af de illustrationer, du blev praesenteret for i
begyndelsen af grundbogens forste del.

For leesevenlighedens skyld far du dog lige de taktiske illustrationer endnu engang herunder.

Malmand

Angriber

Forsvar

Tilspiller
Kegle
Bold

Aflevering (boldens bane)

Dribling

Spillerens bevaegelse

Skud

Finte et skud

Figur
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TEKNISK TRAENING

Helt overordnet er handboldspillet bygget op af fire faser; an-
greb, returleb, Forsvar og kontra. Til hver fase er der en reekke
tekniske og taktiske feerdigheder, som handboldspilleren

bor mestre. Der er dog stor forskel pa, hvornar og pa hvilket
niveau bernene skal introduceres til bade tekniske og taktiske
elementer, men overordnet er det vigtigt at huske, at begge
dele skal leges ind for de mindste, mens der gradvist leegges
flere lag pa i takt med bernenes udvikling. Dette kapitel Foku-
serer pa dog alene pa den tekniske del af bernehandbolden.

Returlob Forsvar

Angreb Kontra

Figur 12: Faser i spillet
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Den motoriske guldalder

| 6-12-arsalderen befinder bernene sig i det, man kalder den
motoriske guldalder. Denne periode er er kendetegnet ved
Jjeevn fysisk vaekst, hvor bernene har gunstige forudsaetninger
for at laere nye bevaegelser.

Frem til 9-arsalderen skal laeringen ske gennem masser af leg
og sjove spil med bolden, og bernene skal opleve glaede ved at
bevaege sig. Nar bornene er omkring 9 ar, giver kombinationen
af et naesten fuldt udviklet nervesystem og en Let lille krop
optimale forudsaetninger for at kunne leere mere vanskelige
bevaegelsesmonstre. Det er derfor vigtigt, at man bruger
denne periode til at ‘spare op i bevaegelsesbanken’ ved at
traene en masse handboldtekniske faerdigheder.

Den jeevne vaekst fra den motoriske guldalder fortsaetter
frem til puberteten, hvor den meget gunstige fysik afleses af
‘vaekstspurten’. | denne periode forandres kroppen pa meget
kort tid. Arme og ben bliver laengere, og barnet tager hurtigt
pa i vaegt. Det bliver svaerere at leere nye bevaegelser og ud-
fore tidligere laerte bevaegelsesmonstre. Det er derfor vigtigt,
at man i puberteten traener de allerede leerte bevaegelser, sa
de tilpasses ‘den nye krop’.




Teknik og teknisk traening

Nar man taler om teknik, handler det om spillerens loesning

af en given bevaegelsesopgave - fx at gribe en bold. Denne
opgave kan leses pa mange mader. Malet med den tekniske
traening er derfor at finde frem til den mest hensigtsmaessige
og effektive lesning. En god almen koordinationsevne er en
forudsaetning for, at en spiller kan laere at mestre mange
forskellige teknikker. Specielle teknikker kan altsa udvikles,
hvis barnet forud har opnaet en bred og varieret bevaegelses-
erfaring.

Teknik og teknisk traening bliver som begreber ofte rodet
sammen med taktik og taktisk traening. Individuel taktisk
forstaelse handler om spillerens evne til at vurdere, hvilken
handling der skal anvendes i situationen. Man kan sige, at
taktik er et spoergsmal om, hvad man vaelger at gore i situa-
tionen, mens teknik drejer sig om, hvordan man udferer sin
beslutning; hvordan man ger. Man taler ogsa om taktik, nar
det drejer sig om aktioner, som to eller flere spillere udforer
sammen pa baggrund af deres faelles forstaelse for spilsitua-
tionen. Endelig bruges begrebet taktik ofte om den plan, som
er lagt For holdets spil i en kamp.

Tekniske faerdigheder

En god handboldspiller skal beherske mange tekniske feerdig-
heder. Born er i sagens natur relativt uovede og uerfarne,og
der er derfor masser af feerdigheder at tage fat pa, nar man
traener born.

Inden for hver 'feerdighedskategori’ findes der et utal af tek-
nikker, variationer og kombinationer, man kan kaste sig over
at leere bornene. Det store sporgsmal er derfor: Hvad skal
man traene forst?

Her ma man naturligvis tage udgangspunkt i den spiller-
gruppe, man traener: Hvad kan de? Hvad kan de ikke? Det er
samtidigt vaesentligt, at man udnytter sit kendskab til spillet
for at vurdere svaerhedsgraden i de enkelte bevaegelser og
teknikker. Se figur 13.

Med udgangspunkt i bernenes motoriske grundfeerdigheder
og en god almen koordination arbejdes der med basisteknik -
altsa de grundlaeggende tekniske faerdigheder. Disse faerdig-
heder bor traenes igen og igen af alle handboldspillere. Basis-
teknikken er fundamentet for de mere avancerede teknikker,
som man kan begynde at arbejde med, nar de grundlseggende
feerdigheder beherskes med rimelig stor sikkerhed.

BASISBEVAGELSER

fx lab, spring, landing,
retningsskift, vending
og opbremsning

Figur13

Tilegnelse af tekniske feerdigheder

Born Laerer typisk nye bevaegelser ved at efterligne andre. Det
geelder ogsa pa handboldbanen. Ofte vil det veere treeneren,
som praesenterer de nye bevaegelser, men man behover ikke
som traener at have ’'monopol’ pa dette. Laeringen kan lige

sa vel tage udgangspunkt i en detalje, som er set udfert af

en aeldre spiller i klubben, en spiller pa TV eller maske en
holdkammerat.

Nar du skal lzere bernene nye tekniske fzerdigheder, skal du
veksle mellem instruktion, demonstration og forklaring.For
nogle bern er det essentielt at se bevaegelsen udfort i sin
helhed, og for andre er forklaringen vigtig, nar de praesenteres
for nye feerdigheder.

Noglepunkter

Nar du skal treene teknisk traening, er det en god idé at finde
nogle noglepunkter. Skal du eksempelvis traene kastet, kan
du veelge et noglepunkt, der fokuserer pa ‘hej arm’. Fortael i
instruktionen, hvorfor det er vigtigt at holde armen hajt i ka-
stet, og afslut din instruktion med at gentage det vigtigste:
»Husk at holde armen haejt“. Neglepunkterne hjzlper spilleren
til at huske vigtige elementer i teknikken.

Nar du har demonstreret en teknik eller ovelse for bornene,
er det vigtigt, at bernene far lov til at eve sig uden konstante
rettelser. Lad dem gentage ovelsen flere gange, og korriger
kun, hvis barnet er ved at tilegne sig uhensigtsmaessige
bevaegelser.
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Feedback

Det er vigtigt, at traeneren under tekniktraeningen husker at
give bornene feedback. Ros og anerkendelse er motiverende
og vil give bornene lyst til at fortsaette med at ove sig. Hvis
traeneren modsat har for stort fokus pa fejl, kan det virke
haemmende pa bernenes lyst til at udfolde sig.

Feedback med afsaet i neglepunkterne vil vaere med til skabe
opmaerksomhed pa de centrale elementer i bevaegelsen. Det
samme gaelder, hvis traeneren kan give bernene sma opgaver,
som kan medvirke til at forbedre bevaegelsen. Et eksempel
kan vaere en spiller, som laener sig for meget fremover i et
hopskud. Hvis spilleren far til opgave at skyde efter overlig-
geren, vil det vaere nedvendigt for spilleren at springe ander-
ledes, hvis opgaven skal leses. Hvis bornene skal omsaette
den modtagne feedback, ma der ikke ga fa for lang tid inden
naeste gentagelse af bevaegelsen. Undga derfor lange koer og
stor ventetid.

Hvis traeneren ikke er 'mester’
Det er selvsagt en fordel, hvis traeneren selv er en habil

tekniker pa handboldbanen, og dermed selv kan demonstrere
de forskellige tekniske feerdigheder For bernene. Hvis det ikke
er tilfeeldet, ma andre metoder tages i brug. Man kan fx alliere
sig med en ungdomsspiller i klubben, som kan udfere teknik-
ken og demonstrere den for bernene. En anden metode kunne
vaere at bruge videoklip til at vise teknikken.

Laering gennem aktiviteter
Born inspireres til at laere nye bevaegelser og feerdigheder i

mange forskellige sammenhaange. Der er blandt andet god
kropslig laering i selvorganiserede aktiviteter, hvor boernene
prover, over, fejler, eksperimenterer og observerer hinanden.
Man skal derfor ikke vaere bange for at igangsaette aktivite-
ter i traeningen, hvor rammerne er mindre traenerstyrede, og
hvor bernene har storre frihed til at ove og eksperimentere
uden at blive stoppet eller korrigeret af treeneren hvert andet
ojeblik.
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TIP: Fem tommelfingerregler
om basisteknik

Planlaeg i hvilken raekkefolge, du vil praesen-
tere og traene de forskellige tekniske Feerdig-
heder.

Undga at arbejde med for mange nye teknikker
pa samme tid.

Brug meget tid pa at traene basisteknik, men
husk at variere dine ovelser og traeningsme-
toder.

Brug af og til tid pa at lege og eksperimentere
med mere avancerede teknikker.

Vent med pladsspecifik og individuel teknisk
traening til ungdomsarene
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AFLEVERINGER, KASTE-
OG SKUDTEKNIK

| dette afsnit far du anvisninger til, hvordan du kan arbejde med teknisk treening inden for afle-
veringer, kaste- og skudteknik. Det er vigtigt, at du arbejder med den enkelte spiller ud fra det
nuveerende niveau, sa spilleren opleves bade succes og udfordringer i passende omfang. Her
kan du med fordel benytte forskellige bolde til at treene forskellige faerdigheder. Det er vigtigt,
at spillerne kan holde om bolden for at give dem de bedste forudsaetninger for at traene den
tekniske del. Derfor kan du med fordel overveje at benytte streetbold eller mindre bolde, nar |
skal traene teknisk sveere feerdigheder inden for kast eller afleveringer.

Det er ikke alle tekniske feerdigheder, der behandles i materialet, men du bliver praesenteret for
et udvalg af de mest basale teknikker.




Kaste og gribe

Det er selvfolgelig helt afgerende for handboldspillet, at
spillerne er gode til at kaste og gribe. Det gaelder dels, nar
spillerne skal kaste til hinanden - aflevere - og dels, nar de
skal kaste mod mal - skyde.

Spillerne skal kunne kaste og gribe i mange forskellige situa-
tioner - stdende, lobende, i forbindelse med et hop, under lille

eller stort pres fra forsvaret og i god eller mindre god balance.

Kastet skal kunne afvikles over kortere og laengere afstande
med varieret kraft og retning. Da der samtidigt findes en lang
reekke forskellige afleverings- og skudteknikker, er der inden
for dette omrade stof til mange traeningstimer.

Gribning

Bolden gribes grundlaeggende med to haender, som danner en
’skal’, hvor de to tommelfingre peger mod hinanden og udger
’bunden af skalen’. Heenderne meder bolden og traekkes ind
mod kroppen, idet bolden gribes.

TIP: Lad bornene kaste med
en bold, de kan holde om

Uhensigtsmaessige kastebevaegelser forekom-
mer ofte, fordi barnet skal kaste med en bold,
som er for stor i forhold til kroppens dimensio-
ner. For at kunne kontrollere bolden, ma barnet
holde deni’en skal’ taet pa kroppen. Det giver
uhensigtsmaessige bevaegelser og kan medfore
automatisering af forkerte bevaegelser, som kan
vaere sveere at afleere.

| treeningssituationen skal man glemme alt om
reglementer for boldsterrelser og lade barnet
traene med en passende boldstoerrelse, indtil bar-
nets krop passer til 'den reglementerede bold’.

Stodkast
I handboldspillet er stodkastet det mest fundamentale kast.
Alligevel er der spillere, som ikke magter denne grundlaeg-

gende kasteteknik, hvilket giver dem klare begraensninger, nar

de mere avancerede skudformer skal traene, og det er derfor
vigtigt, at basis er pa plads.

TIP: Undga for mange
Forsigtige kast

En anden risiko for indlaering af uhensigtsmaes-
sig kasteteknik opstar ved for mange forsigtige
kast til modtageren, som helst ikke skal sla sig,
nar han skal gribe den harde bold. Disse blede
kast skal undgas. Hjeelp og motivér til en mere
hensigtsmaessig teknik.

Prov ogsa at indleegge ovelser i traeningen, hvor
bornene skal kaste mod noget (malet, hulahop-
ringe sat i bagnettet eller kryds pa vaeggen),
kaste langt, kaste hojt eller kaste hardt, sa de
ikke er forsigtige og tilbageholdende, nar kastet
udfores.

Nogle neglepunkter for stodkastet er, at:

- bolden holdes i hojt leje — overarm i skulderhejde og
min. 90 gr. vinkel i albueleddet

- venstre fod (for hejrehdndede) seettes forrest, og veegten
legges pa denne fod, idet kastet afvikles.

Mange bern kaster med hajre fod forrest (For hejrehandede)
- altsa et lobeskud. Det skyldes ofte, at barnets krydskoor-
dination ikke er tilstraekkeligt udviklet. Selv om lobeskuds-
teknikken ogsa anvendes i handbold, er det vaesentligt, at
bornene leerer at kaste med 'modsat fod’ forrest, da denne
grundteknik anvendes i mange andre skudformer.

En anden hyppig fejl er, at bernene afvikler kastet med en
lav albue, som 'haenger’ inde ved siden af kroppen. Kastebe-
vaegelse med lav, haengende albue betyder, at der ikke kan
komme ret meget kraft i kastet; barnet vil senere fa proble-
mer med at udfere mere avancerede skudformer; og endelig
kan bevaegelsen ogsa - pa sigt - give skulderproblemer.
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Kastetraening med progression

Med udgangspunkt i stedkastet bliver dui det folgende praesenteretfor forslag til, hvordan
du kan traene kaste- og gribeteknik med stigende sveerhedsgrad. @velserne gar fra formel
traening, hvor feerdigheden traenes isoleret, uden at der er den store sammenhaeng med dens
anvendelse i spillet, til funktionel treening, hvor feerdigheden traenes under spilrelevante om-
staendigheder i det rette tempo, med pres fra modspillere, det rigtige sted pa banen osv.

Trin 1:

Den klassiske made at traene kasteteknik pa er, hvor bernene kaster sammen to og to med begraenset afstand.
Traeneren skal give en klar og praecis instruktion og lade bernene ove sig.

Regler

- Spillerne gar sammen to og to.

- Spillerne stiller sig med en passende afstand imellem sig og med front mod hinanden.
- Hav fokus pa grundleeggende elementer som ’den rigtige fod foran’ og armferingen.

Skru pa svaerhedsgraden

+ Stil krav om treskridtsrytme
+ Aflevering pa forste eller andet skridt

Trin 2:

Det er sjeeldent, at man i handboldspillet afleverer til eller modtager bolden fra en spiller, man har front mod.
Oftest vil man aflevere eller modtage til eller fra siden. Med denne ovelse traenes stodkastet mere funktionelk.

Regler
+ Fire spillere star med fire-fem meters afstand, sa de udgor et
kvadrat. o a
+ Hver spiller skal modtage bolden i bevaegelse mod kvadratets
centrum og aflevere bolden videre til naeste.
- Fokuser pa teknikken i stodkastet samt 'stempelbeveaegelsen’.

Skru pa sveerhedsgraden | e >
- Skift afleveringsretningen /

Jjeevnligt.




Trin 3:

I denne ovelse oges svaerhedsgraden, idet der indsaettes en forsvarer. Det stiller krav til spillerne, som er nedt til
at bevaege sig for at udfere den rette kasteteknik og for at modtage bolden.

Regler

Fire spillere - heraf en forsvarer - spiller pa et passende afgraenset omrade.

De tre medspillere kaster til hinanden i en aftalt reekkefolge - altsa A til B til Ctil A osv.

Spillerne skal bevaege sig rundt pa omradet.

Den fjerde spiller — modspilleren - skal forsege at genere afleveringerne og placere sig i afleveringsbanen, sa kasteren
skal vurdere det rette tidspunkt for afleveringen, og modtageren skal gore sig spilbar.

Forsvareren udskiftes regelmaessigt.

Selv om der nu ogsa er andre ting, man skal forholde sig til, skal der fortsat veere fokus pa den rette kasteteknik.

Trin 4:

Nu treenes der i hojt tempo med stort pres fra modspillerne og med flere regler og betingelser. Alligevel skal spil-
lerne magte at kaste med den rette teknik.

Regler

Der spilles partibold - fx fem mod fem. Se reglerne under afsnittet Finter, duel- og smaspil’.

Skru pa svaerhedsgraden

Juster i spilhjulet ved fx at skrue pa afstanden, antallet af spillere og antallet af afleveringer.

TIP: Skeaerp koncentrationen og motivationen

Du kan benytte dig af sma konkurrencer for at skaerpe Veer opmaerksom p3, at afleveringerne ikke bliver sju-
koncentrationen og motivationen omkring traeningen af  sket udfort, fordi det skal ga staerkt.
den tekniske faerdighed, fx:
Det kan ogsa veere en god idé at opsaette nogle andre
1. hvor mange gange kan | aflevere til hinanden udenat  regler, nar I spiller pa to mal til sidst i traeningen. Har | fx

tabe bolden? arbejdet med hopskud i lebet af traeningen, kan du give
2. hvem nar Forst 30 afleveringer? et point hver gang, en spiller forseger en afslutning pa
3. hvor mange afleveringer kan | na pa et minut? hopskud og to point, hvis der scores pa hopskud. Pa den

made fremmer du den ovede feerdighed.
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Hopskud

En anden grundlaeggende kaste- og skudteknik er hopskud-
det. Ved udfoerelsen af hopskuddet er det vigtigt, at afsaets-
benet bejes for at opna forspaending i benet og dermed god
springhojde. Afsaetsbenet er det modsatte ben af skudarmen.
Brug skudarmen til at traekke kroppen op i springet. Traek arm
og skulder godt tilbage og lav rotation i overkroppen for at
skabe forspaending i overkroppen og fa kraft pa den efterfol-
gende kipbevaegelse i skuddet eller afleveringen.

Bornene bor laere at lande pa begge - let bejede - ben for
at minimere risikoen for skader i forbindelse med landingen.
Hvis barnet har problemer med at udfere hopskuddet, kan

det skyldes, at de motoriske grundfzerdigheder - herunder
krydskoordinationen - ikke er tilstraekkeligt udviklet. Man kan
derfor med fordel arbejde med forskellige koordinationsevel-
ser, fx lob pa alle fire samt hop- og hinkevarianter.

Herunder kan du se et eksempel p3, hvordan du kan opbygge
traeningen af hopskud. Traeningen af hopskuddet kan forega
pa forskellige trin, hvor sveerhedsgrad og spilrelevans grad-
vist oges. Du skal selv vurdere, hvor dine spillere befinder sig
niveaumaessigt og bruge den svaerhedsgrad, der passer til
dem.

I denne ovelse skal spillerne lave hopskud til hinanden. Det er vigtigt, du giver dem en god instruks til, hvordan
de udforer et hopskud korrekt, og at spillerne far lov at gentage ovelsen mange gange.

Regler
+ Spillerne er sammen to og to om en bold.

« Spillerne star overfor hinanden med en passende afstand imellem sig og skiftes til at lave et hopskud med aflevering

til makkeren.

Skru pa svaerhedsgraden
« Stil krav til, hvor skuddet skal placeres.

- Stil spillerne pa raekke. Udspaend et lagen eller en madras, som spilleren skal skyde over.
« Stil spillerne pa raekke. Opstil en en mod en-situation, hvor forsvarsspilleren har begraensede handlemuligheder.
+ Stil spillerne pa raekke. Opstil en en mod en-situation, hvor forsvarsspilleren ubegraensede handlemuligheder.

+ Opsaet en tre mod tre-situation eller fire mod fire.

TIP: Traen skuddet, sa det kan bruges i kamp

I mange tilfeelde ser man, at bernene under skudtraeningen star pa en raekke og dribler ind mod malet for at skyde,
nar det bliver deres tur. Hvis man gerne vil have, at bernene lige skal sla bolden i jorden, ogsa inden de skal skyde

pa mal i en spil- eller kampsituation, er det den rigtige made at gore det pa.

Hvis man onsker, at bornene leerer at skyde efter en aflevering eller et opspil, skal man ogsa huske at gore dette i

traeningssituationerne.



Skudtraening

Skud pa mal er meget populeert hos alle handboldspil-
lere, men hvordan sikrer man, at spillerne ikke taber
deres interesse pa grund af ventetid i en opstillet ko med
fx ni til ti spillere pa en reekke? Det far du nogle ovelser
til i dette afsnit.

TIP: Lob traener ogsa
motorikken

Ved at veelge ovelser, der tilgodeser forskellige
former for lobebevaegelser, kan man opna en
sidegevinst i forhold til motorisk treening.

For at oge aktivitetsniveauet, mens der treenes afslutninger, kan du opstille
en skudbane, som spillerne skal gennemlobe, for de kommer frem til deres afslutning.

Regler
+ Spillerne starter i midtercirklen.
- Forst dribler man pa tveers af hallen ved at folge midterlinjen.

- Efter at have rort sidelinjen — mens der fortsat dribles - lobes der

sidelzens ned langs sidelinjen, indtil man nar en opstillet kegle.

+ Keglen rundes, og der dribles nu baglaens skrat tilbage, til man
nar naeste kegle.

+ Herefter afleveres til treeneren, der returnerer bolden, og der
afsluttes med et skud.

- Fastsaet eventuelt en bestemt skudvariant.

- Naeste spiller kan begynde sit lob, nér den foregaende rorer
sidelinjen.
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Kun fantasien saetter graenser for, hvad du kan saette op af forhindringsbaner for at aktivere de skytter, der star og

venter pa deres tur.

Du kan finde inspiration til skudbaner i @velsesbanken eller Hdndboldappen ved at sege pa 'skudbaner’.
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Nar du vurderer, at spillerne er klar, kan du arbejde med at sendre spilningen for selve afslutningen fra en tilspil-
ning til et opspil. En succesfuld afslutning i en kamp er nemlig meget afhaengig af timingen og kvaliteten af det

opspil, medspilleren giver den afsluttende spiller.

Ovelsen har samtidig de fordele, at to spillere er aktiveret, hver gang
der falder én afslutning, og at bernenes interesse for traeningen fast-
holdes, da der er kortere vej frem i koen.

Regler

+ | stedet For én raekke med ti spillere, der alle star klar til afslut-
ning, opstilles to raekker med fem spillere pa fx venstre back (B)
og centerpositionen (C). | venstre flej kan treeneren evt. sta som
tilspiller (A).

+ Der afleveres fra A til B, der bevaeger sig mod mal og leegger an til
skud. C tilpasser sit lob og modtager bolden til afslutning pa mid-
ten. Efter afslutning samler C selv sin bold op og roterer position
med B.

Skru pa svaerhedsgraden
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+ | stedet for at lade B angribe mod forsvaret og aflevere efter trussel om staende stodkast, sa kan du variere ved at
lade B presse pa udvendig side af forsvarsback eller endnu svaerere ved at lade B aflevere fra luften efter hopskud-

strussel.

+ Lad skytten vurdere, om skud eller indspil er den rette lesning.

Du kan finde en video med tilspil og opspil i Bvelsesbanken pa eller i Hindboldappen ved at sege pa 'Vurdering efter flojoprul’.

Tilspilning vs. opspil

En tilspilning er en aflevering fra en passiv spil-
ler, der alene overlader ansvaret for succes til
den, der skal afslutte. En aflevering efter en an-
grebsaktion, der har til hensigt at fjerne opmaerk-
somheden fra afslutteren, kaldes et opspil.
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Fremtving detaljen med rekvisitter

I dette afsnit far du en raekke fForslag til skudevelser, som viser, hvordan rekvisitter kan hjzelpe
spillerne med at traene en teknisk afslutningsdetalje. Sagt pa en anden made, sa kan rekvisit-
ter 'tvinge’ spilleren til at udfere en bestemt detalje i afslutningsejeblikket.

Hensigten er, at ovelserne skal kunne gennemfores uden brug af unedvendigt mange forkla-
rende ord, som erfaringsmaessigt er svaere for bornene at omsaette til praksis.

Praecision i skuddet er vigtig for at opna succes med afslutningerne, og formalet med denne ovelse er at fa spil-
lerne til at placere bolden.

Regler
- Stil et minimalinden i det almindelige handboldmal. r - N O | 1
+ Opstil tre reekker pa henholdsvis venstre back, centerspil-
ler og haejre back.
- Skuddet afvikles fra tremeterlinjen og uden malvogter. r I BN N 1
Ved at udelade malvogteren kan der skydes fra alle tre I I
positioner pa samme tid og dermed undga den lange raekke I
af spillere, der passivt star og venter pa deres ene skud.

+ Spillerne scorer ved at placere bolden i rummet mellem de
to malrammer. I I

+ Nar alle har skudt, hentes boldene, og der roteres mellem
positionerne.

Skru pa for opmaerksomheden
+ Du kan oge spillernes opmaerksomhed under ovelsen ved at tilfoje et konkurrenceelement. Lav tre reekker pa de tre
bagspilspositioner og undlad at rotere undervejs. Hvilken reekke laver forst ti mal?

Du kan finde inspiration til at traene praecisionsskud i @velsesbanken eller i Hindboldappen ved at sege pa 'Ram traevaerket
1 og 'Ram traevaerket 2.
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Brug handleddet i skudafviklingen

Som spiller er det sveert at forsta, nar traeneren siger, at 'man skal bruge handleddet, nar man skyder’. En
boernespiller, der udferer et underhandsskud, vil derfor typisk lave en skudtrussel i lavt leje, men nar skuddet af-
vikles, er armen haevet for at fa kraft i afslutningen. I denne ovelse skal rekvisitter 'tvinge’ barnet til at arbejde med
héndleddet.

Regler

- Opseet en springstotte eller en tryllesnor foran tremeteren.

- Spillerne stilles i en eller flere raekker og skiftes til at skyde pa maL.
- Afslutningen skal afvikles under springstoetten eller snoren.

Udvikling af skud fra Flejposition

Indspringet i malfeltet er en meget vigtig detalje for et godt flojskud, da et godt indspring eger skudvinklen
mest muligt. Indspringet kan med fordel traenes ved hjeelp af rekvisitter, nar spilleren skal traenes i at springe
opad, springe ind mod midten af malfeltet og fere armen ud fra kroppen og opad.

Regler

+ Opsaet en madras, sa den daekker en del af malet, eller loft forreste stolpe Lidt ind pa banen, s& malet star forskudt.

- Spilleren star dybt pa flejen og modtager en bold i leb, hvorefter skuddet afvikles.

- Den begreensede skudvinkel tvinger spilleren til at hoppe hojt, holde sig i luften, komme langt ind i feltet og holde
skudarmen hojt og ude af kroppen.
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FINTER, DUEL- 0G SMASPIL

For at kunne bega sig som hold er det vigtigt, at spillerne har
nogle individuelle kompetencer, og at spillerne traenes i at
vinde duellerne - altsa en-mod-en-situationerne.

Definitionen pa at vinde duellen er ikke nedvendigvis at
komme til afslutning og score maLl. Det kan lige sa vel veere at
komme pa kant af sin forsvarsspiller og tiltraekke sig den nae-
ste forsvarsspillers opmarksomhed og dermed skabe mere
plads til sine medspillere.

| duellerne er der flere teknikker og kompetencer, der er
essentielle. Fx er det vigtigt, at spilleren har en god fysik,
hvilket indebaerer en stabil balance, evnen til at accelerere og
skifte tempo (speed) og en solid styrke - seerligt i core.

Det er 0gsa vigtigt, at spilleren har en veludviklet finteteknik
med et bredt repertoire af finter, der udferes korrekt og med
stor trovaerdighed.

Derudover er spillerens vurderingsevne vigtig i duelspillet.
Hun skal veere i stand til at traeffe den bedst mulige beslut-
ning i situationen og ikke have besluttet sig pa forhand. Hun
skal derimod treeffe beslutningen ud fra forsvarsspillernes
og medspillernes traek og bevaegelser. Hun skal kunne bevare
boldkontrollen, true mod mal og leese situationen samtidig.
Det kalder vi split-vision, som fremgar i figur 14.

Vikan inddele duelleni tre faser:

1. Forberedelse

Her benytter angrebsspilleren sig af vurderingsevnen og
danner sig et overblik over mulighederne. Som oftest vil
antallet af muligheder oges, hvis den angribende spiller udger
en reel trussel mod forsvarsspillerne og malet. Det tvinger
den direkte forsvarsspiller frem, og der abnes et rum bag den
forsvarende spiller til eksempelvis en stregspiller. Angrebs-
spilleren tilpasser herefter tempo, balance samt angrebs-
vinkel. Da et af formalene er at bringe forsvarsspillerne ud
ad position og balance, bor angrebet szttes ind i rummene
mellem Forsvarsspillerne.

2. Retningsskift og temposkift

Spilleren gor brug afde forskellige finter, der er i vaerktojskas-
sen, og som vi kommer naermere ind pa i naeste afsnit. Finten
er et forsog pa at snyde modstanderen, saette en mand og
abne forsvaret op med henblik pa afslutning, indspil eller
viderespil, som er duellens tredje fase.

3. Vurdering — afslutning/indspil/viderespil

En succesfuld udgang pa en duel er ikke nedvendigvis kun en
afslutning med kvalitet mod mal. Det kan lige savel vaere, at

angrebsspilleren har tiltrukket sig opmaerksomhed fra to for-
svarsspillere og dermed skabt en overtalssituation et andet

sted pa banen - alternativt skabt et storre rum for holdkam-
meraterne at angribe i.

Figur 14 SPILFORSTAELSE

7

Perceptionsevne
Evnen til at opfatte,
Fortolke og vurdere sanse-
indtryk, som herefter om-
saettes til en hensigmaes-
sig motorisk handling
(bevaegelse).

A

Split-vision
(opdelt syn)
Spillerens evne til at
have fokus p &flere ting
og kunne arbejde
med flere stimuli
samtidigt.
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Finter

Nar man udfoerer en finte, er formalet at fa modstanderen til at tro, at man ger én ting, hvoref-
ter man sa gor noget andet. Maske vil man have forsvarsspilleren til at tro, at man skyder pa
mal, men i stedet forseger man et gennembrud - eller man far forsvareren til at tro, at man
afleverer i én retning, men i stedet spilles bolden i den modsatte retning. For at fa en finte til at
lykkes er det altsa vigtigt, at ’truslen’ - det man vil have modstanderen til at tro - er veludfort
og troveerdig.

I anden fase skal man som oftest udfere en hurtig aktion for at skabe tid og rum til i tredje fase
at udfore den egentlige handling, som gerne skal resultere i et skud, en frispilning eller et maL.

Hvis bern indledningsvist leerer at kaste stodkast og dermed skyde et staende skud, vil det vaere naturligt, at de
efterfolgende leerer at finte, at de skyder, men i stedet foretager et gennembrud. Denne finte har mange navne, fx
’husmandsfinten’ eller ’skraldemandsfinten og er en af de mest grundlaeggende finter i handboldsspillet.

Regler

« Marker en kraftig skudtrussel pa siden af forsvarsspilleren til egen skudarmsside for at fa Forsvareren til at flytte sig
eller laegge vaegten over pa foden i denne side.

+ Foretag en hurtig bevaegelse til forsvarerens modsatte side og passer forsvareren ved hjeelp af en dribling.

En anden meget anvendt finte i handboldspillet er tre-skridts-finten. Finten skal snyde forsvareren til at tro, at
den angribende gar pa den ene side, men angriberen skifter retning og gar til den anden side..

Regler

- Spilleren lober 'pa kant’ af forsvarsspilleren og 'truer’ med at lobe igennem.

+ Nar forsvarsspilleren flytter sig for at deekke rummet, skifter angriberen retning og gar i stedet mod mal pa den anden
side af forsvarsspilleren.

+ Finten traenes bedst i sdkaldte abne ovelser, hvor spillerne far frihed til at udvikle deres egen individuelle teknik og
gore sig sine egne erfaringer.



Forovelser til finter

Naesten uanset hvilke finter, man forseger at udfore, er
der i bevaegelserne nogle fzelles grundelementer sasom
opbremsning, temposkift, retningsskift osv. Det er en god
idé at arbejde med disse elementer forud for eller samti-
digt med fintetraeningen. Her gives nogle forslag til denne
traening.

TIP: Lav kreative opstillinger

Brug tapestykker (som er klistret pa gulvet),
cykelslanger, hulahopringe, kegler, springstokke,
eller hvad der er til radighed, til at lave hinke- og
hoppebaner, hvor bernene traener afszet, op-
bremsning, landing og retningsskifte.

I denne ovelse skal spillerne lave en opbremsning. @velsen traener bornenes balance, timing og evne til at

bremse en bevaegelse.

Regler
- Bornene dribler rundt mellem hinanden.

- P& signal fra treeneren griber de bolden, idet de laver en to-fods-landing. Landingen skal ske samtidigt pa begge fod-

der, sa der ikke bruges skridt.

+ Bevaegelsen bremses i balance - altsa uden for- eller bagvaegt.

Skru pa svaerhedsgraden

- To-fods-landing - hurtigt efterfulgt af afsaet til siden og landing pa én fod.
- To-fods-landing - hurtigt efterfulgt af rullebevaegelse (rotation) - udferes bade hejre og venstre om.
- En-fods-landing - balancen er meget vigtig. Husk, at knaeet skal pege ud over

taeerne.

+ En-fods-landing - efterfulgt af forskellige afsaet osv.

I denne ovelse skal bernene hinke rundt mellem hinanden med det formal at traene balancen og styrke. Hinkebe-
vaegelsen er 0gsa vigtig at treene, da den samtidig er forovelse til hopskuddet.

Regler
- Bornene hinker rundt mellem hinanden.

- Pa& signal stoppes bevaegelsen, og bernene skal hurtigst muligt finde balancen

pa ét ben.

+ Hinkeperioderne ma ikke vaere for lange, og der skiftes ben efter hvert stop.

Skru pa svaerhedsgraden

+ Ovelsen kan udbygges med afsaet til siden efter landingen.

- Sammensaet selv forskellige hinke- og hoppeserier, hvor der springes fremad, til siden og skiftes mellem hojre og

venstre ben.
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Smaspil

Det at vaere i bevaegelse, for man modtager en aflevering,
samt det at kunne rumme mange indtryk samtidig, er veer-
difulde veerktojer i duel- og fintespillet.

En god, funktionel made at traene disse elementer er gen-
nem forskellige former for smaspil.

Mange boldbereringer og sved pa panden udelukker
ikke hinanden, hvilket fremgar af de folgende forslag til
smaspil.

Se ovelserne pa naeste side.

TIP: Lad spillerne gore deres
egne erfaringer

Gor rammerne forstaelige for dine spillere, men
lav ikke For mange ’kunstpauser’, hvor du vil det
bedste ved at forklare, men udelukkende opnar,
at intensiteten gar ud af spillet. Gem de vise ord
til treeningens 2. kvarter (jf. traeningslektionens
opbygning), og lad spillerne gore deres egne
erfaringer.




Et meget oplagt og laererigt eksempel er spil pa minimal pa tvaers af banen. Det er sjovt, og der spilles med
tempo og hojt aktivitetsniveau. Ovelsen traener sikkerheden i afleveringer og i hejt tempo, og spillet fordrer mange
dueller og vurderinger. Der traenes spilforstaelse, og der er masser af boldberoringer.

Regler

Spillerne deles pa to eller tre hold og spiller korte kampe.

Der spilles med flyvende malvogter - herved treenes overtal og betydning af presspil.
Der er fri opdaekning over hele banen.

Bolden gives op fra mal.

Der spilles med bled bold.

Skru pa svaerhedsgraden

Seet en tidsbegraensning, for der skal vaere afsluttet,

fx maks. ti sekunder fra malvogteren ssetter angrebet i gang.

Alle mand skal veere over midten, for der kan scores.

Angribende hold er altid i overtal ved at have en spiller placeret fast pa modstanders banehalvdel. Denne spiller ma
ikke spilles og kan derved kun hjeelpe holdet ved at screene. Det giver spillerne bevidsthed om en vigtig del af stregs-
pillerens Funktion.

Partibold er en klassiker blandt smaspil. Det handler om forst at opna et bestemt antal afleveringer uden at tabe
bolden eller miste den til modstanderen. @velsen indeholder mange boldberoringer og kraever, at spillerne gor sig
spilbare for hinanden. Spillet indebaerer derfor ofte et hejt aktivitetsniveau for alle spillere.

Regler

Der spilles med to hold pa et afgreenset spilomrade - fx en banehalvdel.

Reglerne er som i almindelig handbold, der ma dog ikke dribles.

Holdet, der er i boldbesiddelse, skal forsege at opna et bestemt antal afleveringer, mens modstanderholdet skal
forsege at erobre bolden.

Lykkes det modstanderen at erobre bolden, skal de nu forsege at opna det fastsatte antal afleveringer, mens det
andet hold nu skal erobre.

Traeneren fastsaetter antallet af afleveringer. For de yngste kan tre afleveringer i traek vaere passende, mens det for
de lidt sterre born Fx kan vaere ti afleveringer i traek.

Skru pa svaerhedsgraden

Spilleren skal aflevere med hopskudsaflevering, studsaflevering, bagud gennem egne ben eller med den darlige hand.

Spilleren skal sta pa et ben, nar han har bolden.
Spilleren seetter sig ned og afleverer. Herefter rejser han sig og leber i ny position.
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Partibold kan varieres pa utallige mader. De efterfolgende spil i dette afsnit er forslag til
udvidelser eller variationer af det klassiske partibold.

Jokerbold er ideelt, hvis du har et ulige antal spillere til treening. Ovelsen traener szerligt overtalssituationen, da
det boldbesiddende hold altid er i overtal. Jokerbold er 0gsa velegnet for de mindste, da det kan vaere nemmere at
fa spillet til at glide, hvis de er i overtal, nar de har bolden.

Regler

Giv en spiller - jokeren - en afvigende troje pa.
Jokeren er hele tiden sammen med det hold, der har bolden.

I 'Keglebold’ skal spillerne score ved at rore toppen af en kegle med en bold. Der veksles konstant mellem at

angribe og forsvare — endda over hele banen. @velsen traener spillerne i at bruge bredden og dybden i spillet.

Regler

Der spilles med to hold med fem pa hver.

Der placeres seks kegler rundt pa den ene banehalvdel.

Der scores ved at rore toppen af en kegle med bolden.

Der kan ikke scores, hvis en spiller fra modstanderholdet berorer keglen med sin fod.

Der vil naturligvis hele tiden veere en kegle i overskud, som holdet med bolden kan spille hen imod.

Reglerne er de samme som partibold, men for at ege aktivitetsniveauet tilfojes der restriktioner.

Regler

Lav en regel om, at en spiller, der netop har afleveret bolden, skal udfere en bestemt handling, for vedkommende
igen ma modtage bolden og veere en del af holdet. Det kan vaere, han skal rere sidelinjen, tage to armstraekninger eller
laegge sig ned pa ryggen og teelle hojt til fem.



I 'Stolebold’ geelder det ikke leengere om at opna et bestemt antal afleveringer. Nu skal holdene score ved fa

bolden frem til den medspiller, der star placeret pa en stol eller skammel. Det stiller ekstra krav til spillernes
preecision i afleveringerne.

Regler
+ Lav to hold, og placer en spiller fra hvert hold pa en stol eller skammel.

+ Holdene spiller mod hinanden, og man scorer ved at spille den op til den medspiller, der star pa stolen eller skamlen -
'stolepasseren’.

+ Find nogle streger omkring stolen, der afgraenser et omrade, der ikke ma betraedes.
+ Ved scoring far det modsatte hold bolden.

Skru pa svaerhedsgraden

- Giv'stolepasserne’ en kegle, hvor bolden skal ned i, for en scoring teeller.

- Gor 'stolepasserne’ neutrale, sa de to hold kan score i begge ender af banen.

- Indfor en regel om, at bolden skal studses i jorden, for den gribes af ’stolepasseren’.
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I denne ovelse skal modstanderen ga efter at rore boldholderen i stedet for at erobre bolden. @velsen traener
spillerne i at aflevere bolden hurtigt samt forsvarsspillerens evne til at flytte fedderne hurtigt.

Regler

Spillerne deles i to hold, og en bold saettes i spil.

Det boldbesiddende hold skal forsege at opna et bestemt antal afleveringer.

Det andet hold skal ikke erobre bolden, men i stedet forsege at rere den spiller, der er i boldbesiddelse. Nar boldholde-
ren bliver rort, far holdet point.

Selvom flere spillere nar at rore boldholderen, taeller det kun ét point. Bolden skal spilles videre, for der igen kan tael-
les point.

Der spilles pa tid af fx to minutter, for der skiftes.

Det geelder for spillerne om at lave s& mange point som muligt pa de to minutter.

Tiden stoppes, hvis bolden er ude af spil.

| 'Tre-holds-bold’ geelder det om at forsvare sine egne bolde og erobre modstandernes. Spillet stiller krav til
spillernes opmaerksomhed, da der er mange bolde og ikke bare én modstander — men to.

Regler

Spillerne deles i tre hold af tre til fire spillere.

Spillet foregar pa en halv bane.

Hvert hold har en bold, som skal holdes i spil i 'egne raekker’.

P& samme tid skal holdene forsege at erobre bolden fra de to andre hold.

Spillerne ma tage tre skridt, men de ma ikke drible.

Lav tidsbegraensning pa, hvor laenge en spiller ma sta med bolden.

Mister et hold sin bold, far de den omgaende tilbage, men de er forst med, nar de har lebet rundt om den opsatte kegle-
bane, der afgraenser spilarealet.
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FORSVARSBEVAGELSER OG SAMARBEIJDE

Et godt forsvar er helt elementaert i handbold, og det handler
grundleeggende om at gore det sa svaert som muligt for
modstanderen at lave maLl. Derfor er det vigtigt, at bernene
tidligt bliver introduceret til forsvarsevelser, og at man giver
fForsvarsspillet en storre betydning, jo seldre bernene bliver.

| dette afsnit gar vi igennem forsvarsspillet i de forskellige
aldersgrupper, og du far du indsigt i basiselementerne i for-
svarsspillet. Undervejs far du relevante ovelser, der traener
bade de individuelle forsvarsbevaegelser og forsvarssamarb-
ejdet med medspillerne.

Overordnet set er der folgende 10 mal for omradet:
- Ha’ det sjovt med at bevaege sig

- Placering i forhold til bold, medspiller og modspiller
+ Gore banen lille for angriberen

-+ Forudse afleveringer og driblinger

« Tackle

« Parere

+ Erobre bolden

- Afdrible

- Forsvarsbevaegelser

- Forsvarssamarbejde.

BASISBEVAGELSER

fx leb, spring, landing,
retningsskift, vending,
opbremsning

Figur 15

Forsvar i bornehojde

Bornenes kognitive evne til at forsta spillets idé oges vae-
sentligt fra U8- til U13-alderen. | begyndelsen handler det der-
for om at udvikle bernenes taktiske forstaelse for, hvordan
de skal handle i spillet, nar modstanderen har bolden, og give
bernene nogle helt grundlaeggende faerdigheder i forsvars-
spillet.

Eksempelvis kan den fysiske kontakt i spillet vaere skraem-
mende for nogle born, og det er derfor vigtigt, at bernene
bliver introduceret til kropskontakt i en tidlig alder. Det skal
ske gennem sjove lege, hvor det eksempelvis kan vaere meget
motiverende at stjzele bolden og dermed vinde en fordel til sit
hold.

Nar bornene i U9 gar fra at spille totalhandbold pa lille bane
til at spille fire markspillere mod fire pa kortbane, stiller det
ogede krav til bernenes forstaelse for det at forsvare eget
mal, og det giver nye opgaver og roller i forsvaret.

Her er det vigtigt, at bernene far nogle defensive veerktojer
som eksempelvis tackleteknik, placering i forhold til mod-
standeren, brug af kroppen og bolderobringer. Start med en
legende tilgang til elementerne og gor dem langsomt mere og
mere spilrelevante. | forsvarsspillet er der super gode mulig-
heder for at lave sma, sjove konkurrencer, som kan motivere
bernene.
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Den gode forsvarstraening

Forskellige erfaringer fremmer Laeringen. Derfor er det hen-
sigtsmaessigt at anvende ovelser med dbne opgaver, hvor
bernene selv skal finde losningen og gore sig erfaringer. Kni-
ber det med at lese opgaven, ma treeneren naturligvis vejlede
og komme med forslag.

For nybegynderen skal du have fokus pa en defensiv tilgang,
sa barnet ikke skal forholde sig til for stort et omrade af ba-
nen. For de ovede spillere kan det derimod vaere en fordel at fa
dem til at prove nogle offensive tiltag af i forsvarsspillet.

Uanset spillernes niveau, skal evelserne dog ikke vaere for
komplekse. Traeningen ber derfor primaert besta af ovelser,
hvor man er en mod en eller to mod to. Forsvarsevelser fem
mod fem eller seks mod seks giver for fa aktive situationer for
den enkelte og dermed for lav intensitet.

Treeningstiden bor heller ikke bruges pa at indarbejde faste
formationer og skifteregler. Udnyt i stedet spil pa to mal til at
gore spillerne bevidste om positionerne og spillernes indbyr-
des placering i forsvaret.

Pa de naeste sider finder du eksempler pa simple tumle- og
kamplege.

TIP: Laer bornene om krops-
kontakt med tumle- og
kamplege

I handbold er kropskontakt med de ovrige spillere
uundgaelig. For nogle bern kraever det en del
overvindelse at skulle rore ved andre born. Det
kan resultere i kortvarige beroringer, skub eller
fastholdelse i arme, da denne type beroringer
foles mindst 'ubehagelige’. De kan til geengeeld
veere farlige for modspillerne. Gennem tumle- og
kamplege kan du forsege at veenne bornene til
kropskontakten.




I’Honemor og raeven’ skal honemor beskytte sit aeg i reden, mens raeven skal forsege at stjeele det. Qvelsen er en
sjov leg med masser af kropskontakt, og den kraever og traener bade fysik, speed og styrke, som er grundlaeggende

feerdigheder i forsvarsspillet.

Regler

Skru pa svaerhedsgraden

Leeg et &g (bold) i reden (hulahopring).

To spillere star uden for reden og skal keempe om agget. Den ene
er honemor, den anden er raev.

Honemor skal holde raeven vaek fra bolden.

Raaven er snu og kan lave retningsskifte og temposkifte for at
komme forbi henemor.

Honemor ma ikke traede ind i reden, da det kan edelsegge aegget.

Honemor ma ikke bruge vingerne (armene). Det kan dels gore, at
henemor bliver tvunget til at flytte fodderne mere, og det kan
gore det nemmere for reeven.

I denne ovelse skal bernene skaffe point ved at klappe hinanden pa laret. @velsen indebaerer masser af kropskon-
takt og kraever, at bernene bruger deres fysik, speed og styrke.

Regler

+ Bornene er to og to sammen inden for et
afgreenset omrade.

+ Bornene star mod hinanden front mod front.

+ Man far point ved, at man klapper den anden
pa laret.

+ Du kan variere ovelsen ved, at spillerne skal
ramme skulder, numse eller ryg. Spillerne
kan ogsa sige goddag og fastholde hand-
trykket under legen.
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Udviklingen mod en god forsvarsspiller

En god forsvarsspiller skal kunne traeffe den rigtige beslut-
ning i en uforudsigelig kontekst - han skal kunne tzenke
taktisk.

Det sker gradvist i berns handboldudvikling, at de far et sterre
overblik og bliver bedre til at bedomme og traeffe de rigtige
beslutninger. Det er derfor vigtigt at stimulere bernene, der
hvor de er i deres udvikling.

Born i 6-3rsalderen kan ikke overskue et helt hold, men nok
kun en enkelt anden. Born i 8-arsalderen kan nemmere over-
skue to mod to-situationer, idet de i hojere grad er i stand til
at forstd meningen med at daekke en modspiller. 110-12-ars-
alderen er spilleren klar til mere komplekse taktiske opgaver,
hvor der er flere og sveerere valgmuligheder.

Noglen i handbold er altid at kunne lose opgaverne en mod en,
en mod to (undertal) og to mod to. Kan spillerne lese disse
opgaver, sa kan de lose de fleste situationer i forsvaret.

Taktiske kompetencer og spilintelligens skal traenes.
Taktiske evner kan ses som evnen til at:

- opfatte situationen
« beslutte, hvad der skal gores
+ udfere den handling, der er besluttet.

Spillerne skal hele tiden traenes i at opfatte situationer. Jo
flere gange de star i en bestemt situation, jo bedre muligheder
har de for at lose den.

Den ovede spiller er bedre til at selektere informationsstrom-
men end mindre ovede spiller. Den ovede spiller finder hurti-
gere relevante informationer i spillet og omsaetter dem til en
beslutning om en handling.

/Eldre og mere erfarne spillere handler oftere og hurtigere
rigtigt, Fordi spilleren kan huske spilmoenstre og derigennem
forudse spillet. For at oge hastigheden pa spillerens evne
til at opfatte, beslutte og handle, kan det vaere en fordel at
traene forsvar i undertal, da det eger spillerens evne til at
bearbejde information.

Den gode forsvarstraening rummer bade tekniske Fokuspunk-
ter, som handler om, hvordan man udferer bevaegelser, og
taktiske fokuspunkter, som handler om, hvordan man opfat-
ter, beslutter og handler.

TIP: Husk at...

- have fokus pa de gode oplevelser i forsvaret,
fx ved at man skal ende i Forsvar for at vinde

- rose forsvar for de gode losninger.

- rose forsvar for fight og mod

- rose for god teknik eller forseget pa det




Forsvar i teenagealderen

For de mere erfarne born i 13-arsalderen, der har spillet hand-
bold i en periode, vil det veere relevant at begynde at tale om
forsvarsformationer og samarbejde i grupper.

Bornene har nu den rette spillerfaring og spiller handbold
uden saerlige regler, som det kendes fra totalhandbold og
handbold pa kortbane. Samtidigt er bernenes kognitive og
intellektuelle udvikling nu pa et stadie, hvor de kan begynde
at overskue storre sammenhange og mere komplekse situa-
tioner.

De individuelle evner og faerdigheder udger fundamentet i alt
forsvarsspil og skal fortsat traenes og udvikles. Det geelder
benarbejde, arbejde med armene i kraft af tacklinger og pa-
rader, men 0gsa evnen til at placere sig, laese spillet og time
sine aktioner i forhold til tacklinger og bolderobringer. Dermed
skabes forudsaetningerne for at kunne modsta et angreb fra
en direkte modstander.

Selvom de individuelle faerdigheder er vigtige for et godt for-
svarsspil, er samarbejdet ogsa altafgerende. Nar der treenes
samarbejde i forsvaret, bor det fortsat organiseres sadan, at
spillerne selv far mulighed for at gere sig nogle erfaringer og
derigennem finde frem til lesningerne.
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Din rolle er fortsat at vejlede og hjeelpe med losningsforslag,
hvis spillerne ikke ved egen hjeelp opnar succes. Det er vigtigt,
at spillerne far synliggjort, at der kan vaere flere lasninger, nar
man samarbejder med andre.

TIP: Motivation i
Forsvarstraeningen

Motivation For forsvarsspillet kommer gennem
intensitet, variation og belonning.

« det skal veere sjovt at daekke op

- det er de faerreste born, der synes, det er sjovt
sta forsvar pa buen

- det bedste forsvar er et angreb. Laer bornene
at tage initiativet som forsvarsspillere, sa de i
hojere grad kan styre angrebet

- initiativ skaber motivation.
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Vikingespillet handler om at f& s& mange skatte (bolde) ind i sin egen vikingeborg (hulahopring) som muligt.
Spillet treener perceptions- og placeringsevnen samt den fysiske kontakt - alt efter hvor meget man tillader det.

Regler
+ Inddel spillerne pa to til seks hold. Holdene bestar af tre til seks spillere.
+ Hvert hold far en hulahopring, samt det samme antal bolde,
der svarer til spillerne p3 holdet. Et hold pa tre spillere far altsa tre bolde.
« Der spilles pa tid, og det handler om at erobre sa mange skatte som muligt til sin egen vikingborg.
+ Man ma kun hente en skat ad gangen, og modstanderne skal med alle midler forsege at stoppe plyndringstogtet.
+ Det hold, der har erobret flest bolde, nar tiden er slut, vinder.

Skru pa svaerhedsgraden

+ Lav feerre hold pa hver bane.

« Spillerne skal holde en anden i handen, nar de forsvarer.

+ Spillerne skal drible tilbage til hulahopringen.

+ Spillerne skal skyde den spiller, som er ved at stjzele bolden. Hvis han rammer, skal hun aflevere bolden tilbage.
Pas pa hovedet i denne leg.

- Spillerne skal aflevere bolden tilbage til hulahopringen og mé& max tage tre skridt med bolden.

+ Gor afstanden mellem hulahopringene kortere.




Tacklinger

Tacklinger anvendes, nar forsvarsspilleren vil forhindre an-
griberen i at skyde pad mal, bryde igennem forsvaret eller lave
et spilstop. Det endelige mal er at kunne lave en kontrolleret
tackling - uden at skade sin modstander.

Nar bern skal leere forsvarstekniske feerdigheder sasom tack-
linger, kraever det i forste omgang, at bernene skal veennes
til at komme helt taet pa et andet menneske. Derfor er det en
fordel, at du starter med at arbejde med forskellige former
for parvise brydekampe, nar du begynder at arbejde med
tacklinger.

Samtidig er det vigtigt, at bernene laerer om fairplay og det at
passe pa sin modstander. | bernehandbold er der stor fysisk
forskel pa bernene, sa det er en god idé at opsaette jeevnbyr-
dige dueller.

Nar bernene er blevet komfortable med kropskontakt og har
faet kendskab til det at bruge sin fysik, styrke og speed, kan
du begynde at arbejde med de tekniske sider af tacklingen.

| ovelserne herunder far du inspiration til simple parvise bry-
dekampe, der alle har til Formal at arbejde med kropskontakt,
fysik og styrke, som man bruger i en tackling. Herefter dykker
vi ned i teknikken.

I ovelsen skal to spillere hive hinanden over en linje pa gulvet. @velsen traener spillernes kropsstyrke.

Regler
- Spillerne gar sammen to og to.

- Spillerne star pa hver sin side af en linje og tager fat i hinandens haender.
+ Spillerne skal forsege at hive sin modstander over pa sin side af linjen.

83



84

DEL 2

I denne ovelse skal den ene spiller forsege at vende den anden. @velsen har til formal at traene spillernes styrke

og kropsspaending.

Regler

- Spillerne gar to og to sammen.

+ Den ene ligger som et X pa maven pa gulvet.

- Modstanderen skal forsege at vende X’et om pa ryggen.

- X'et skal modsta ved at spaende i kroppen og ‘gere sig tung’.

Her skal angriberen rere en markering pa gulvet, mens forsvareren afviser. Formalet er at fa forsvarsspilleren til
at flytte Fodder og bringe sig i en god situation til at afvise eller tackle angriberen.

Regler
- Spillerne gar sammen to og to.

- Den ene skal beskytte et punkt i gulvet. Den anden skal angribe og rere punktet.
+ Angriberen ma finte og lave retning- og temposkift for at komme uden om forsvareren.

+ Den forsvarende spiller skal afvise angriberen.

Regler

I denne ovelse skal spillerne skubbe hinanden pa skulder
og hofte. Formalet er at introducere bernene for en grund-
stilling indenfor tacklinger.

Spillerne er sammen to og to og star med front mod hinanden.
Spillerne placerer haenderne pa modstanderens skudarmsskul-
der og modsatte hofte.

Afvis modstanderen med sma kontrollerede skub, sa der ska-
bes afstand.



Tacklingens basisteknik

Nar bernene er blevet bekvemme med kropskontakten, kan du
begynde at tage fat pa basisteknikken i en tackling. Her er det
vigtigt, at der er progression i opbygningen af ovelser samt i
fejlretningen af spillerne. Det skal forstas pa den made, at du
starter med at rette de basale fejl som fx udstrakte arme og
flade Fodder, mens timing, placering og vurdering kan komme

senere i spillerens udvikling.

Folgende beskriver den klassiske, tekniske opbygning af
tacklinger ved henholdsvis stedkast og hopskud, som er de
tacklinger, spillerne oftest vil fa brug for i kampen.

Tacklinger ved stodkast

Benstilling

Bestillingen er det vigtigste i denne tackling. Man skal

have det ben leengst fremme, som er ud for modstanderens
skudarm; dvs. hejrehandet modstander = venstre ben laengst
fremme og vice versa. Benstillingen skal vaere forskudt med
let bojede ben og lidt overvaegt i forfoden.

Armstilling

Forud for tacklingen skal armene vaere hejt og letbojede i
tilfeelde af, at modstanderen nar at skyde inden kontakt. Som
udgangspunkt skal man forestille sig, at man kan traekke en
pose ned over hovedet pa modstanderen.

Nazesen ud for albuen
Forsvareren skal hele tiden placere sig, sa naesen er ud for
albuen pa modstanderens skudarm.

Skab god kontakt
Man skal forsege at skabe en god kontakt med modstanderen,
sa man har sin ene arm pa modstanderens skudarmen og den

anden pa hoften. Skab kontakten sa hejt pa skudarmen som
muligt. Malet er at fa skudarmen lagt ind til siden eller bag
kroppen pa modstanderen. Husk at skabe kontakten med let
bojede arme.

Pres overkroppen frem

Nar man har skabt den gode kontakt, skal man presse over-
kroppen frem mod modstanderen og flytte sit fremskudte ben
op pa siden af modstanderen. Jo taettere kontakt, jo staerkere
bliver du i tacklingen.

Tacklinger ved hopskud

Ved hopskudstacklinger gaelder mange af de samme teknik-
ker som ved stedkast. Benstillingen, armstillingen, naesens
placering ud for albuen og den god fysiske kontakt er alle de
samme som i tacklinger ved stodkast.

Pres modstanderen ned mod gulvet

Malet er, at modstanderen ikke nar at lette fra gulvet, og
derfor er det vigtigt at lsegge pres pa skudarmens skulder

ned mod gulvet. Forsvarsspilleren skal forsege at fa sit eget
tyngdepunkt ind over modstanderen, sa kroppen bliver s3 taet
pa gulvet som muligt.

Nar modstanderen at lette, skal man igen skabe god krops-
kontakt. Her er det vigtigt, at spilleren tager modstanderen
ind til sig og passer pa ham. Det er altid forsvarerens opgave
at passe pa angriberen, s man undgar skader og alvorlige
situationer. Skab kontakten, og hold modstanderen taet til
kroppen.

Der findes mange sjove smaspil, hvor man kan traene tacklin-
gens teknik i duellen, og dette bor vaere en fast del af opvarm-
ningen til kamp. Pa naeste side far du en raekke ovelser, der
kan benyttes til at traene tacklingens basisteknik.
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I'Groftebold’ geelder det for spillerne om at score s& mange point som muligt pa kort tid og i et lille felt. Malet er
at udfordre spillerne til mange dueller pa det lille omrade, og spillerne skal motiveres til at taenke forsvarsaktioner,
sa snart der er scoret.

Regler

- Lav tre hold af to til tre spillere.

- Banen er en badmintonbane, hvor banens sider er grofte, mens der scores ved at laegge bolden pa baglinjen.
« Der er to hold pa banen ad gangen, som ikke ma bevaege sig ud i grefterne.

« Det sidste hold star i grefterne og er altid tilspillere for det angribende hold.

+ Det geelder om at score sa mange point som muligt.

+ Det erikke tilladt at drible.

+ Det forende hold skifter ud efter ét minut.

+ Bolden skifter hold ved scoring.

+ Gor banen mindre, hvis du vil have flere dueller.

+ Lav flere baner, hvor man rykker til banen naermest uret, nar man vinder og mod banen vaek fra uret, nar man taber.

Skru pa svaerhedsgraden
+ Hvis du vil gore det svaerere for forsvarsspilleren, kan du ege banestorrelsen eller seenke antallet af spillere, da for-
svarsspillerne i sa fald skal daekke et storre omrade.

I denne ovelse skal spillerne udfere en en mod en-situation efter at have rundet hver sin kegle og fundet sin po-
sition. Ovelsen traener bade forsvar og gennembrud, men da der her tale om forsvarstraening, skal dit fokus rettes
mod forsvarsspilleren. @velsen er ogsa et eksempel pa, hvordan du kan snige basisbevaegelser ind i traeningen.

Regler

« Spillerne star i to raekker ved flojen. Den ene reekke skal angribe,
den anden skal daekke op.
+ Opstil kegler som vist pa figuren.

@
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+ Ovelsen begynder pa dit signal, hvor forsvareren og angriberen KKJ
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starter pa samme tid.

- Forsvareren sidestepper rundt om sin kegle og gor klar til at
parere eller tackle.

+ Angriberen lober baglaens rundt om sin kegle og forseger derefter
et gennembrud pa forsvarsspilleren.

+ Skift raekke efter tur.

Skru pa svaerhedsgraden
+ Hop over haekke, inden de saetter i gang.
+ Gor det svaerere for forsvarsspilleren ved, at angriberen saetter ovelsen i gang.



Spillerne skal medes i en en mod en-duel fra de tre bagpladser. Spillet er nu rykket ind pa buen, sa det minder
mere om kampsituationen, men fortsat i en relativ formel form.

Regler

+ Opstil tre forsvarsspillere i tre afgreensede omrader pa buen.

+ Ud fra hver forsvarsspiller star en raekke af spillere med en bold
hver.

- Angriberne skal angribe hver deres forsvarsspiller i et gennem-
brud en mod en, mens forsvarsspillerne skal tackle.

- Spillerne skifter reekke efter tur.
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Tre mod tre — timing af forsvarets angreb

I denne ovelse skal spillerne spille tre mod tre. Forsvaret skal forsege at erobre bolden og lave spilstop, mens
angriberne skal bryde igennem. @velsen traener forsvarets timing af afvisninger, tacklinger, erobringer m.m. med en
angribende indstilling.

Regler

- Der spilles tre mod tre pa et afgraenset omrade som vist pa figuren.
- Forsvarsspillerne skal forsege at presse angriberne til at bruge
mere end fem afleveringer til at skabe en afslutning. -

+ Angrebet har max fem afleveringer, inden de skal afslutte. ) \ . 7 '
- Der spilles uden overgang og kryds. N — ,
P gang og kry Ch \ . @
Skru pa svaerhedsgraden /. N _’_ o Q
- Der ma laves kryds eller overgang.
- Fjern begraensningen pa antallet af afleveringer. K; ~~~~~~
A A
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Afdribling

Nar en forsvarsspiller afdribler en modstander, betyder det, at han erobrer bolden under mod-
standerens dribling.

AFdribling kan lettest ske, nar bolden er pa vej fra gulvet og tilbage mod den driblende spillers
hand, og det gaelder om for forsvarsspilleren at fa sin hand ind under driblerens i opspringet og

erobre bolden.

Folgende ovelser kan bruges, nar du ensker at traene spillerne i at afdrible modstanderen.

Qvelser

Stjzele bold i dribling
I denne ovelse skal forsvareren forsege at afdrible angriberen i nogle rammer, der ligner kampsituationen. Qvel-
sen traener spillernes evne til at afleese driblearmens bevaegelser under mere pressede omstaendigheder.

Regler

- Opstil en forsvarsspiller, en tilspiller og angriberne pa en raekke med en bold hver.

+ Angriber modtager en aflevering i bevaegelse mod forsvarsspilleren.

« Der leegges an til stedkast eller hopskud, som forsvareren afviser med en let tackling.

+ Angriberen traekker sig tilbage og angriber igen, men denne gang med dribling For at komme igennem til scoring.
+ Forsvareren skal forsege at afdrible bolden under dette angreb.
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I denne ovelse skal to spillere forsege at afdrible hinanden skiftevis. Fokus er pa aflaesning af driblearmens
bevaegelser.

Regler

- Spillerne gar sammen to og to. Den ene agerer forsvar, mens den anden angriber.

+ Angriberen dribler i fast rytme, mens hun bevaeger sig og beskytter bolden.

« Forsvarsspilleren forseger at afdrible bolden ved at fa handen ind under den driblende hand.
+ Varier ovelsen ved, at forsvarsspillerne ma afdrible alle angribere.

Skru pa svaerhedsgraden
+ Angriberen ma variere rytme i driblingen.
+ Flere par pa lille omrade, hvor der kun er begraenset tid til at erobre, ellers koster det fx armbaojninger.

I denne ovelse skal katten rore musen. Musen far hjeelp af plankevaerket, som beskytter den. Fokus i denne
ovelse er at flytte Fodderne hurtigt, og for plankevaerket ogsa at sta imod med kroppen.

Regler
- Spillerne gar sammen tre og tre. En er kat, en er mus, og en er plankevaerk.
+ Musen skal holde sig lige bag ved plankevaerket og holde haenderne i siden af plankevaerket.
+ Katten har en bold, som den skal drible med.
Katten den skal forbi plankevaerket og rore musens hale (numse).
+ Plankevaerket skal forsvare musen ved at afdrible katten. Plankevaerket ma ikke tackle.
+ Nar katten har rort musens hale, bytter man rundt.

Skru pa svaerhedsgraden

- Gor ovelsen lettere ved at tage bolden ud af spil. Forsvareren skal nu skubbe angriberen vaek pa kroppen.
+ Gor ovelsen svaerere ved at forsvaret kun ma daekke med bevaegelse i benene og sta i vejen med overkroppen.

Du kan se ovelsen i Ovelsesbanken pa og i Hindboldappen ved at soge pa 'Katten, musen og plankevaerket’.



Erobring af bolden

En bolderobring er, nar en forsvarsspiller stjeeler en bold i afleveringen mellem to angribere el-
ler afdribler den angribende spiller. Bolderobringen foregar ved, at man leeser spillet og erobrer
bolden til eget hold. Bolderobringen er kendetegnet ved, at den foregar uden fysisk kontakt
med angriberen.
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Hvis man er snu, hurtig pa fedderne og god til at leese spillet, kan man stjsele bolden under en aflevering. For-
svareren har samme benstilling som ved tacklinger - altsa det ben laengst fremme, som er ud for modstanderens
skudarm. Benstillingen er forskudt med let bojede ben og lidt overvaegt i forfoden.

Forsvareren har front mod boldholder og placerer sig i neerheden af den spiller, der skal modtage bolden. Pa afleveringen
lober Forsvareren hurtigt frem mod boldmodtageren, og jo taettere hun lober pa modtageren, jo sterre er chancen for at
stjeele bolden.

Lykkes det at gribe bolden, kan man bruge farten til at lobe kontra. Alternativt kan spilleren sla til bolden med flad hand,
lobe efter den og drible den op. | det tilfaelde skal spilleren lobe op pa siden af bolden og sla hardt ovenpa bolden, s&
driblingen roligt bliver hojere og hojere.

Du kan fa inspiration til ovelser med fokus pa at stjzele bolden i @velsesbanken og i Hdndboldappen ved at sege pa 'Forsvar
mod indspil’ og ‘Bryde boldbanen’.

Et oplagt tidspunkt at stjeele bolden er ved driblingen. Her er bolden i et kort ojeblik ude af modstanderens haen-
der, sa det gaelder om at vaere hurtig og taet pd modstanderen i situationen.

Forsvarsspilleren star med front mod angriberen, og benstillingen er som ved tackling, nar man stjaeler bolden ved
aflevering. Nar modstanderen dribler, saenker man tyngdepunktet, og i boldens opspring 'fejer’ man ind mod bolden med
den bagerste arm.

Nar man har fejet bolden vaek, kan man samle den op og spille en medspiller eller drible den op pa samme made, som nar
man stjeeler bolden.

Du skal se ovelsen i @velsesbanken og i Hindboldappen ved at soge pa 'Forsvar ved dribling’.
Du kan ogsa fa inspiration ved at soge pa ovelsen 'Offensiv dribleduel’ i Ovelsesbanken og i Hindboldappen.

I andre situationer er det muligt at stjeele bolden ved at komme bagfra og overraske den angribende spiller. Det
er for eksempel i forbindelse med et returleb, hvor angriberen har front mod mal, og den forsvarende spiller lober i

ryggen.

Forsvarsspilleren sniger sig i et timet lob ind pad angriberen bagfra, og nar angriberen laegger an til at drible, oger forsvars-
spilleren tempoet og lober op pa angriberens skudarmsside, hvor forsvareren slar bolden fremad i opspringet.
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Parader

Nar man traener forsvarsspil, er det vigtigt, at det storste
fokus laegger pa tacklinger og bolderobringer. Der findes dog
0gsa en nedlosning, hvis alt andet glipper - nemlig parade-
spillet.

En parade bruges til at parere en angribers skud mod mal eller
til at hjeelpe malvogteren ved at daekke en del af malet.

Det er meget sveert og skraeemmende for born at stille sig i
vejen, nar en modspiller laegger an til skud, og du skal derfor
overveje kraftigt, hvornar du introducerer paradespillet i din
traening. Ud over at traene den rette teknik, kan der ogsa vaere
behov for at arbejde med spillernes mod.

| paraden skal forsvareren:

- mode angriberen i balance
- komme taet pa skudarmen
- benytte begge arme
+ hold armene forholdsvist samlede
- bolden ma ikke kunne ga mellem dem
- boje letialbueleddet og spaende armene
+ holde haender og fingre opad og let bagud
+ kigge pa bolden.

Nar Forsvarsspilleren skal udfere en parade korrekt, skal han som udgangspunkt stille sig i skrastilling med fron-

ten rettet mod boldholders skudarm.

Forsvareren skal st med skulder ud fra skudarm, sa modstanderens krop er fri. Armene holdes lige over hovedet og
bevaeges en smule frem mod skudarmen, nar der skydes. Albuerne holdes med en afstand, hvor forsvarsspilleren kan se

ud, men bolden ikke kan ga igennem og ramme ansigtet.

Det er ogsa nedvendigt at traene paradespil med afsaet, da det kan bruges ved hopskud. Her er det vigtigt, at forsvars-
spilleren saetter af en smule efter angriberen, og hvis angriberen er i fremdrift mod forsvarsspilleren, kan man med fordel

lave et afsaet ind i feltet og lave paraden der.

Paradespillet ber altsa traenes - men kun bruges som nedlesning.

Du kan se et eksempel pa paradespillet i @velsesbanken eller i Hindboldappen ved at sege pa ‘Backforsvar’.
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Samarbejde i forsvaret

Hvis du starter med at treene duelspillet i forsvaret, giver du spillerne en god basis inden sam-
arbejdsovelserne. Det er vigtigt, at spillerne bliver gode til at lose duellerne i en mod en eller en
mod to-spillet. Jo bedre de kan lose disse situationer, jo lettere vil de kunne lose ovelser, hvor
samarbejdet med sidemanden er vigtigt.

Du ber vaegte duelspillet meget hojt ved de yngste, mens de seldre og dygtigere spillere i ho-
Jjere grad kan arbejde med samarbejdsovelser i forsvarstraeningen.

Pa naetste side er der inspiration til to simple duelspilsovelser.




I denne duelovelse skal forsvarsspilleren bade daekke angriberen og stregspilleren op. @velsen traener duelspil-
let og forsvarsspillerens evne til at orientere sig om stregspillerens placering.

Regler
+ Placer en forsvarsspiller i en kegleport midt for maL.

+ Stil en tilspiller pa hver backposition.

+ En stregspiller ma arbejde pa stregen mellem keglerne.

« Tretil fire spillere er angribere med hver sin bold.

- Forreste angriber afleverer til en af tilspillerne, som ma spille
stregspilleren, hvis hun er fri, men oftest skal tilspilleren retur-
nere bolden til angriberen, som ma afslutte selv, men ikke spille [
stregspilleren.

+ Angriberens muligheder kan veere skud, gennembrud eller frit.

| denne ovelse skal forsvarsspilleren na at rore en kegle, for han ma daekke angriberen op. Foruden duellen

traener ovelsen ogsa forsvarerens evne til at bevaege sig rundt i forsvaret, hvor det ofte vil vaere nedvendigt til at
bakke sin sidemand op.

Regler

+ Placer en forsvarsspiller i en kegleport midt for mal.

- Stil en tilspiller pa hver backposition.

+ Tretil fire spillere er angribere med hver sin bold.

- Forreste angriber afleverer til en af tilspillerne.

- ldet afleveringen falder, skal forsvareren bevaege sig til samme
side som afleveringen, rore keglen og bevaege sig tilbage til [

udgangspunktet for at daekke op for angriberen, som modtager
bolden retur fra tilspilleren.

@ [
+ Angriberens muligheder kan veere skud, gennembrud eller frit. /

-9
H';:"'”’T

T

A’)

A’)

Skru pa sveaerhedsgraden

+ Ovelsen kan ogsa udferes pa backpositionerne med tilspilning fra
floj og centerspiller.
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Traen samarbejdet

Nar spillerne er blevet vante med duelspillet, kan du begynde
at traene samarbejdet i forsvaret. Det kraever, at spillerne
0gsa arbejder med traeningsovelser to mod to, tre mod tre og
fire mod fire. Samtidig er det vigtigt, at man giver spillerne en
forstaelse for, at der er forskel pa offensiv og defensiv tilgang
til spillet.

Den defensive tilgang er typisk med udgangspunkt pa buen,
og man lader angriberne komme ind til en. Her vil man sa
forsege at lave sin tackling og have nogle klare aftaler om,
hvordan man skifter mellem fx back og stregspiller.

Den offensive tilgang kan 0gsa vaere med et udgangspunkt

pa buen, men her skal forsvarsspilleren traenes i at tage mere
initiativ og sege angriberen. Det er vigtigt at sege frem mod
angriberen og prove at bringe hende i situationer, som hun ikke
onsker at komme i. Ligesom ved den defensive del kan man
lave klare aftaler i forsvaret.

Det vigtigste ved alt forsvarsspil er at vinde den direkte duel
ved at saette en tackling ind. Herefter er det at have en aftale
om, hvad der skal ske, hvis den direkte duel ikke vindes.
Selvom vi arbejder med bern, sa kan vi godt lave nogle simple
aftaler, som bernene kan ove sig pa.

Herunder finder du eksempler pa ovelser, der traener forsvars-
samarbejdet.

I denne ovelse kommer der indleb fra en af de tre bagspillere. @velsen bestar i at afklare ansvarsfordelingen i
forsvaret, sa der er enighed om, hvem der skal frem til den boldferende spiller, og hvem der skal sikre mod indspil

til den indlebende spiller.

Regler
+ Der spilles tre mod tre - tre angribere og tre forsvarere.
- Etomrade pa buen afgraenses af to kegler.

- Angriberne fordeler sig med tre bagspillere, hvor den ene laver et indlob.
+ Angrebsspillet er frit, og de skal forsege at bryde igennem forsvaret.
+ Forsvaret skal samarbejde om at forhindre indspil til stregen, og at angrebet scorer.



I denne ovelse spilles der fire mod fire, hvor angrebet skal bryde igennem, mens forsvaret daekker op. Forsvaret
har fokus pa samarbejdet; hvem skal frem og tackle og hvornar, hvem daekker for stregindspil, og hvornar skal der

lzegges parader.

Regler

Der spilles fire mod fire pa et afgraenset omrade.

Forsvaret bestar af to midterforsvarer og to backs, som star i en flad 6:0-formation pa buen.
Angrebet bestar af tre bagspillere og en stregspiller.

Angrebet spiller frit og skal forsege at bryde igennem forsvaret.

Forsvaret skal samarbejde og holde angrebet fra at komme igennem.

Du kan se ovelsen i @velsesbanken og i Hindboldappen ved at sege pa ’Samarbejde midterste 4’.
Se ogsa ovelsen '3’er-samarbejde om stregspilleren’ for mere inspiration.

Med ovelsen traenes forsvarsspillerens individuelle kvaliteter og deres evne til at vurdere, hvornar 'naboen’ har
brug For hjzelp. Nar der arbejdes med samarbejde mellem tre til fire forsvarsspillere, bor der tages udgangspunkt i
den formation, holdet spiller - her skitseret med 3:2:1i venstre for-

svarsside 0g 6:0 i hojre.

Regler

Der spilles tre mod tre pa kvart bane.

Forsvarsspillerne opstilles i hhv. 3:2:1-formation i den ene side og
6:0iden anden side.

Angriberne skal forsege at bryde igennem forsvaret.

Angriberne ma ikke skifte plads.

Forsvaret skal samarbejde om at forhindre et succesfuldt angreb.
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Fireblokken i en 5:1-Formation
Der spilles fire mod fire, hvor forsvaret star i en 5:1-formation. Formationen efterlader mere rum bag den frem-
skudte T'er, s& samarbejdet kraever, at spillerne laver nogle indbyrdes aftaler om, hvem der gor hvad.

Regler

« Der spilles fire mod fire.

- Forsvaret star i en 5:1-formation med to backs, en midterforsvar og en fremskudt T’er.
= Angrebet stiller med de tre bagspillere og en stregspiller.

- Angrebet spiller frit og skal forseg at bryde igennem.

-+ Forsvaret skal samarbejde om at forhindre, at angriberne scorer.

Du kan se ovelsen i @velsesbanken og i Handboldappen ved at sege pa 'Midterste fire i 5:1'.

Midterste fire i 3:3-Formation

Der spilles fire mod fire, hvor forsvaret deekker hojt i en 3:3-formation. Forsvaret meder angriberne hejere oppe,
men har 0gsa et storre rum at daekke bag sig. Formationen abner op for mange indleb, sa det er vigtigt at orientere
og placere sig rigtigt og have aftalerne pa plads ved overgange og pladsskifte.

Regler

- Der spilles fire mod fire uden floje.

- Forsvaret daekker hojt i en 3:3-formation.

= Angriberne forseger at bryde igennem, mens forsvaret skal forhindre dem i det.

Du kan se ovelsen i Ovelsesbanken og i Handboldappen ved at soge pa ’Midterste fire i 3:3".

o
S e
Ou(®- @™

98 BORNETRANERUDDANNELSEN



99






MALVOGTER

Dette kapitel handler om malvogtertraening for bernehand-
boldspillere i UTl og U13, samt hvordan du kan taenke afprov-
ningsfasen ind i traeningen for U8 og U9. Kapitlet giver et
teoretisk og praktisk indblik i de overvejelser, du ber gore dig
omkring udviklingen af malvogtere.

1 U8, US og UTI er spillerne i den udviklingsfase, der hedder
afprovningsfasen. Det betyder, at disse spillere skal afprove
alle positioner i lobet af traeningen - ogsa malvogterpositio-
nen. Derfor er det vigtigt, at man i disse argange laver masser
af rotationer som en naturlig del af traeningen, sa alle bernene
kommer ind pa malet og forholder sig til afslutninger.

Denne form for rotation giver bernene en forstaelse for
spillets muligheder og de forskellige opgaver, man har pa de
enkelte pladser, samt et godt grundlag for pa et senere tids-
punkt at finde deres plads pa banen.

I U13 begynder den pladsspecifikke traening og derfor ogsa

den malvogterspecifikke traening. Det er ogsa i denne alder, at
udveelgelsen af holdets malvogtere finder sted.

Udviklingsfaser for malvogteren

Udviklingsfaser
Udviklingen af malvogtere kan deles ind i fire faser, som vist
pa figur 16 nederst pa siden.

Som bernetraener skal du forholde sig til de to forste faser,
som er naermere beskrevet herunder.

Afprovning

Pa U8, U9 og UTI prover s& mange som muligt at optraede som
holdets bagerste spiller - malvogteren. Alle pa holdet bor
have en forstaelse for den sezerlige fornemmelse, det er at
veere alene i 'sit felt’. Desuden giver dette mulighed for at se
naermere pa, hvem af holdets spillere der har de rette egen-
skaber til at kunne udvikle sig til en dygtig malvogter.

Skoling

Nar spillerne nar U13, kan du mere malrettet arbejde med spe-
cifikke malvogterfaerdigheder og de basale taktiske aspekter
af malvogterspillet. Som det er beskrevet tidligere, befinder
bernene sig her i den motoriske guldalder. Derfor kan der
opnas gode resultater med indleering af feerdigheder i denne
periode.

Skoling
Afprovning
8 12 16 20 24 28
Figur16

32 Alder
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Alle er malvogtere i U8 og U9

Da det er vigtigt at taenke alle spillere ind som malvogtere,
stiller det Lidt krav til traeneren. Det handler om at fa alle
spillere ind pa malet, sa de opfatter det som en helt naturlig
del af treeningen og spillet. Nar spillerne kommer pa malet, er
der tre ting, de skal have fokus pa:

1. Folg bolden rundt med feltet.

2. Hold fokus pa bolden.

3. Kroppen folger skyttens arm og ikke skyttens krop. Sta, sa
der dannes en trekant mellem skyttens bold og malvogte-
rens haender. Stiller du som traener dig bag skytten, skal
du kunne se begge skuldre pa malvogteren.

BORNETRANERUDDANNELSEN

Det er vigtigt, at spillerne laerer at ga efter bolden. Det vil
sige, at de skal laere at blive ramt eller ramme bolden. Den
nemmeste made at gore det pa er ved at starte med blode
bolde. Givdem muligheden for at finde ud af, at det ikke gor
ondt at blive ramt.

Det mest naturlige er at skabe en rotation i treeningen, hvor
spillerne skal sta pa mal i meget korte perioder.

Herunder folger nogle ovelser, hvor du kan traene spillerne i at
sta pa mal. Man kan o0gsa sagtens rotere pa malvogterposten
i kamp, da man ikke skal have en saerlig malvogtertroje pa i UTl
og nedefter.




I denne ovelse skal spillerne igennem en skudbane, og undervejs skal de alle sta pa mal. Formalet er, at alle

prover malvogterposition og kommer igennem en masse basisbevaegelser.

Regler
Opseet en skudbane med en masse basisbevaegelser, og lad en af stationerne vaere en malvogter pa mal.

I denne ovelse skal malvogteren laere at folge bolden, nar den bliver spillet rundt mellem angriberne.

Spillerne fordeler sig rundt pa skudbanen, og en spiller gar pa mal.

Nar en spiller har skudt pa mal, overtager denne spiller pladsen pa malet, og den spiller, der stod pa malet, fortsaetter

ud pa skudbanen.
Sadan fortsaettes ovelsen, indtil alle har vaeret igennem.

Regler

Lav en bue med kegler eller tape fra stolpe til stolpe foran malet.
Malvogteren skal hele tiden holde sig foran buen og folge bolden.

-To til fire spillere fordeler sig pa tremeteren og afleverer til hinanden.
P4 signal fra traeneren skyder den spiller, der har bolden, pa mal.
Malmanden forseger at tage den.

I denne ovelse skal malvogteren placere sig i forhold til skytten.
Formalet er at traene spillerens placeringsevne.

Regler

Spillerne star pa tre reekker med hver sin bold.

Der skal ligge en flad kegle i malfeltet ud for hver raekke.
Skytterne skiftes til at afslutte fra raekkerne.

Nar malvogteren skal tage et skud, sa skal han placere sine fod-
der pa hver sin side af den kegle, der horer til skyttens raekke.
0g aktiviteten i ovelsen ved at give skytterne en motorisk op-
gave inden skud, fx hinke over springhaek. Vaer opmaerksom pa,
at det kan forringe kvaliteten i skuddet.
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Malvogtere i UT1 og U13

I UT1 skal alle born fortsat have mulighed for at afprove alle
pladser. Det betyder, at sd mange boern som muligt ber prove
at sta pa mal - men de skal ikke presses til det. Der er dog
flere gode grunde til, at der som i U8 og U9 fortsat ikke spe-
cialiseres i UT:

1. Mange har lyst

Mange born synes, at det er spaendende at sta pa mal, idet
der er kontant afregning for den enkelte: Mal eller redning?
Det er meget nemt for barnet at forholde sig til. Det gor det
samtidigt attraktivt, at det er en speciel position, som kun én
(ad gangen) kan spille.

2. Bred erfaring skaber bedre spilforstaelse

Som naevnt tidligere ber alle born spille alle positioner for at
opna sa mange forskellige erfaringer og oplevelser af spillet
som muligt. Ved at spille alle positioner opnar man en bedre
spilforstaelse.

3. Bedre chancer for at finde ‘den rigtige malvogter’

Hvis udvaelgelsen af malvogteren sker for tidligt, risikerer

du at finde den forkerte. Hvis din malvogter ikke gider sta pa
mal mere eller stopper til handbold, nar han bliver Ui5-spiller,
har du et stort problem. Det er svaert at finde en ny, isaer hvis
ingen af de ovrige spillere nogensinde har provet at vaere
malvogtesa lad s mange UTI-spillere som muligt afprove
rollen bade til traening og i kamp, og start specialiseringen i
U13. Sa har du en god chance for at fa de ’rigtige’ malvogtere,
nar spillerne bliver ungdomsspillere.

4. Tidlig specialisering giver frafald

Hvis en malvogter, som tidligt er specialiseret pa denne posi-
tion, pa et tidspunkt ensker at blive markspiller, vil spilleren
opleve at veere langt bagefter, fordi han kun har provet at sta
pa mal. | mange tilfeelde vil det betyde, at spilleren stopper til
handbold.



Traening af UT1-malvogtere hvis UTI-malvogteren skal traene specifikke parader. Mange
Malvogtertraening pa U-niveau kan veere lidt af en udfor- UTl-spillere er ikke i stand til at kaste sa preecist, at de ram-
dring, da alle jo skal have lov til at prove. Man ber dog som mer, hvor de skal.

naevnt ikke bruge voldsomt mange kraefter pa malrettet trae-

ning af malvogterne i UTl, og heldigvis kan mange af ovelserne  Derfor vil paradetraening med holdet blive uden kvalitet og

forega andre steder end i malet, hvilket der kommer eksem- intensitet - og desuden ogsa kedeligt for de fleste, hvilket
pler pa i de folgende ovelser. ikke giver gode oplevelser som malvogter.

Fokus i traeningen ber ligge pa malvogterens grundstilling, Med samme argumenter kan vi samtidig konstatere, at den
placering i malet, koncentration, fokusering pa bold og klassiske malvogteropvarmning med en raekke skud fra mid-
paradeteknik. Der er pa mange mader sammenfald mellem ten er spild af tid i UT1. Lad i stedet markspillerne f3 frie skud
de vaesentlige egenskaber hos den dygtige malvogter og den fra positionerne, hvor du har fokus pa at vejlede malvogteren i
dygtige forsvarsspiller - fx at kunne laese spillet, have fokus fForhold til placering og parader.

pa bolden, have mod og at kunne bryde boldens bane. Da
spillerne samtidig roterer pa positionerne, giver det derfor god ~ Herunder folger nogle ovelser, du kan bruge, nar du skal traene
mening at arbejde med ovelser, der deekker bredt. din UTl-malvogter.

Husk i evrigt at veere saerligt opmaerksom pa at hjeelpe
og vejlede malvogteren i forhold til placering og parader i
spil- og kampsituationer. Du bor 0gsa selv sta for skuddene,
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DEL 2

I denne ovelse skal to angribere forsege at ramme to opstillede kegler, mens en malvogter gor alt for at forhin-
dre, at det sker. @velsen treener malvogterens evne til at placere sig korrekt, fokusere pa bolden, bryde boldens
bane og laese spillet.

Regler

- To spillere er angribere, mens en er malvogter.

+ Placer to kegler med ca. to meters afstand.

- Detoangribere er placeret ud for hver kegle ca. fire meter fra
keglen.

+ Angriberne spiller sammen og skal forsege at ramme en af keg- [
lerne ved at skyde bolden.

+ Malvogteren skal forhindre at keglen rammes og ma bruge bade
arme og ben.

- Der roteres undervejs, sa alle prover at vaere malvogter.

> W) <>
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Skru pa svaerhedsgraden
+ Juster afstanden mellem angribere og kegler, hvis avelsen er for
let eller for sveer.

I’'Smerhul’ skal to spillere aflevere til hinanden, mens en tredje spiller er i ‘'smerhullet’ og skal forsege at fange
bolden. @velsen styrker spilleren i smorhullets evne til at fokusere pa bolden, placere sig og reagere.

Regler

+ Tre spillere spiller to mod en pa et afgraenset omrade - fx to servefelter pa en badmintonbane.

- De to spillere, der er sammen, har en bold, som de hele tiden kaster mellem sig, mens de gor sig spilbare for hinanden i
det afgraensede omrade.

- Spillereni’smerhullet’ skal forsege at fa fat i bolden med armene, benene eller kroppen.

- Nar bolden erobres, bytter man.

Skru pa svaerhedsgraden
+ Huvis spillerne ikke er sa ovede, kan man spille tre mod en.
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I denne ovelse spilles der to mod to pa en badmintonbane. Spillerne skal forsege at studse bolden ned bag
modstanderens baglinje via midterfeltet pa banen. @Qvelses formal er, at spillerne fokuserer pa bolden, afstands-

bedemmer og placerer sig rigtigt.

Regler

To angribere skal ramme spille sammen om at fa bolden gennem en af to hulahopringe, mens en malvogter skal
forhindre det. @velsen traener malvogterens evne til at placere sig korrekt, fokusere pa bolden, bryde boldens bane

Fire spillere gér sammen om en bold pa en badmintonbane.

Spillerne er placeret parvis bag hver deres baglinje.

Pa skift kaster de bolden, sa den studser inden for banens midterfelt.
Modstanderparret skal forsvare deres baglinje og forhindre, at bolden passerer den.
Bolden skal veere inden for badmintonbanens sidelinjer.

Du kan variere ovelsen ved at spille en mod en pa det halve af badmintonbanens bredde.

A

O-r--__

og leese spillet.

Regler

To spillere er angribere, mens en er malvogter.

To hulahopringe haenges op i bagnettet i ca. en meters hojde med
ca. 2-2,5 meters afstand.

Angriberne star med to-tre meters afstand mellem hinanden og
med fire-fem meter ind til hulahopringene.

De to angribere skal spille sammen og forsege at kaste bolden ind
i en af ringene.

Malvogteren skal forhindre, at bolden bliver kastet gennem en af
ringene.

Der roteres undervejs, sa alle prover at veere malvogter.
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Malvogter — Forsvarer — angriber

I denne ovelse skal to hold skiftevis i gangsaette et angreb mod hinanden - og dermed ogsa skiftevis forsvare. |
ovelsen bliver der hele tiden rokeret, hvilket ger, at alle spillere far traening inden for angrebs-, forsvars- og mal-
vogterpositionen.

Regler

+ To hold spiller mod hinanden pa en minihandboldbane.

+ Den forste i reekken fra Hold A starter som angriber - den naeste starter som malmand. Hold B star klar med en for-
svarsspiller og malmand i den anden ende, og der star en tilspiller klar som vist herunder.

- Hold A’s angriber starter pa buen, szetter i lob og modtager et udkast fra malvogteren pa midten af banen.

- Angriberen afleverer til tilspilleren og fortsaetter sit lob ned mod Hold B’s forsvar. Angriberen far bolden retur lige for
tremeteren, dribler, laver en finte og skyder pa mal.

- Angriberen lober retur til baglinjen og stiller sig bag koen. Nu er det Hold B’s tur til at angribe den anden vej. Undervejs
er det vigtigt, at der rokeres pa pladserne. Nar malvogteren har lavet sit udkast, rykker han ud som forsvar, og efter
forsvaret bliver han angriber.

Hold A Hold B

\ A A4

eeo0 "I
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Traening af U13-malvogtere

Hvor der i U1 er mange, der skal have mulighed for at afprove
deres evner som sidste skanse, skal der i U13 reduceres i
antallet af malvogtere pa holdet. Du ma nu begynde at spe-
cialisere spillerne.

Du ber udvaelge mindst to spillere pa dit U13-hold, som far
traening som malvogtere og prover at sta pa mal i kamp. Hvis
du kun har en malvogter, og vedkommende stopper, kan hol-
det komme i store problemer, hvis ingen andre har erfaringer
med denne specielle position.
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For traeningen kan starte, skal du overveje, hvilken traenings-
form du vil benytte. Traening af en malvogter kan nemlig
forega pa flere mader, Fx:
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- selvtraening

+ malvogteren alene med traeneren

+ en eller flere malvogtere sammen uden traeneren
- malvogteren sammen med enkelte spillere

+ malvogteren sammen med en stime af skytter.

En god og varieret malvogtertraening veksler mellem
ovenstaende fem traeningsformer, da traening af de enkelte
elementer kraever forskellige tilgange, og hvad der praktisk er
muligt. Eksempler folger senere i dette kapitel.
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Uanset hvilken traeningsform, du vaelger, ber dit fokus rettes
mod malvogterens grundstilling, placering i malet, koncen-
tration, ojnene pa bolden, paradeteknik og eksplosive udfald
samt rollen som angrebsstarter.
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Hvilke ovelser, du veelger at benytte i traeningen, tager afsaet
i en vurdering af, hvad de enkelte malvogtere har mest brug
for - altsa en form for analyse. Det vaesentligste er at hjeelpe
malvogteren til at f& gode oplevelser og udvikle spilleren.
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Hvis du er ny i malvogtertraeningen, er det en god rettesnor
for dig, at al malvogtertraening er tilrettelagt ud fra folgende
principper:

- Malvogteren skal kunne redde mindst syv ud af ti skud

+ Ved indleering af beveegelser er kvalitet meget vigtigere
end kvantitet.

+ Ved indleering af bevaegelser skal malvogteren begynde i
grundstilling.

+ Hvis skytterne ikke rammer, hvor de far besked pa, ma de
taettere pa mal.

- Qvelserne ma meget gerne vaere funktionelle og ligne
kampsituationer.

+ Malvogtertraening kraever ikke nedvendigvis et handbold-
maL.
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Malvogterens placeringsevne

Den rigtige placering i malet er et vigtigt udgangspunkt for at
have chancen for at redde naeste bold. Herunder ser du den
udgangsstilling og placering i malet, som anbefales, og som
du ber traene med dine U13-malvogtere.

+ Sta med let bojede og let spredte ben og fordel vaegten
ligeligt
En malvogter med begge fodder pa gulvet og vaegten
ligeligt fordelt har et godt udgangspunkt for at redde skud
i begge sider af malet. Med et lille boj i benene opstar der
forspaending i benene, og malvogteren kan hurtigere acce-
Lerere til et eksplosivt afsaet.

» Hold fodderne i gulvet sa meget af tiden som muligt

+ Sta med loftede og let bojede arme i skulderhojde
Nar armene er loftet, er der kortere vej, nar der skal pareres
oppe i malet. En let bejning i armen giver en forspaending i
armene, som gor det muligt at udfere en bevaegelse mere
eksplosivt.

» Hav gulvkontakt med forfoden og en smule forveegt pa
fodderne
Reaktionsevnen er bedre ved en placering pa forfoden,
hvorfra der kan accelereres. Det er vaesentligt svaerere
med stotte pa haelen.

En malvogter fylder mest med front mod bolden, og samtidigt
bliver muligheden for en aktion til begge sider af malet bedre.
Nar malvogteren vender siden til, er det ofte et udtryk for
manglende mod, hvilket vi vender tilbage til i nzeste afsnit.
Malvogteren boer placere sig midt i den vinkel, der opstar
mellem bolden og de to stolper og daekke mest muligt af
denne vinkel. P& naeste side far du nogle ovelser til at traene
malvogterens placeringsevne.

TIP: Start ved stolpen

Det anbefales i bernehandbold, at malvogteren
ved flojskud er placeret tzet pa den forreste
stolpe. Stolpen er et sikkert udgangspunkt for
placering, den giver tryghed, og denne placering
vil alt andet lige give flest redninger. Nar mal-
vogteren bliver lidt aeldre, bor denne placering
justeres, sa malvogteren friger sig fra stolpen og
daekker skudvinklen bedre.




Denne ovelse har til formal at gere malvogteren bevidst om
sin placering i vinklen mellem bold og stolper.

Regler

+ Bind en tryllesnor fast til malets to stolper.

- Traeneren bruger kroppen til at traekke snorens midte ud til skyt-
tens position som vist pa figuren.

- Traeneren bevaeger sig rundt pa tremeteren, sa vinklen sendres.

- Malvogteren skal hele tiden bevaege sig, s& hun star midt i vinklen.

Denne ovelse bygger videre pa den forgaende placeringsovelse. Nu skal tryllesnoren dog i stedet holdes af skud-
armen, da det tvinger malvogteren til at se pa skudarmen i stedet for kroppen. @velsen kraever, at malvogteren har
et vist niveau for at arbejde med forstaelsen for at placere sig med brystet ud for bolden og ikke ud for spilleren.

Regler

Bind en tryllesnor fast til malets to stolper.

Traeneren bruger skudarmen til at traekke snorens midte ud til skyttens position.

Traeneren bevaeger sig rundt pa malcirklen, sa vinklen aendres. Serg for lobende at skifte skudarmens positur.
Malvogteren skal hele tiden bevaege sig, sa hun star midt i vinklen i forhold til skudarmen.

I denne ovelse skal flojen finte en afslutning, men i stedet for at afslutte, skal han aflevere videre til stregen,
som afslutter. Malvogteren skal placere sig i forhold til skuddet og er derfor tvunget til hurtigt at skifte til den
rette placering. Ovelsen traener malvogterens placeringsevne og fokus pa bolden.

Regler

Opstillingen bestar af en flajspiller, en stregspiller og en malvogter.

Flojspilleren lober mod malfeltet og finter en afslutning, men afle-
verer i stedet ind til stregspilleren, der afslutter.

Malvogteren skal forst placere sig i forhold til den vinkel, der er for
flojspillerens afslutning, og herefter hurtigt indtage en ny position,
der daekker malet for stregspillerens vinkel.

Ovelsen kores skiftevis i hver side.

Skru pa svaerhedsgraden

Lad flojen selv vaelge, om der afsluttes eller spilles videre til streg

]
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Malvogterrollen kraever mod

Nar du skal udvaelge malvogtere, er det vigtigt at se pa,
om spillerne med deres made at ga frem mod streg- og
flojspillere pa viser, at de ter angribe med front til den
afsluttende spiller og med oprejst kropsholdning. Dette
er en vigtig malvogteregenskab, der i et vist omfang er
muligt at traene.

Hvis det rigtige ‘'malvogterinstinkt’ er til stede, er det
muligt at flytte greensen for, hvad spillerne ter kaste sig
ud i, ved at arbejde med forskellige ovelser og teknikker.
Malvogteren frygter naturligvis, at det gor ondt at blive
ramt. Som traener skal man derfor prove at give malvog-
teren en teknik, der minimerer den smerte, der efter-
folgende kan opsta, men som samtidig ikke mindsker
chancen for redning.

Malvogteren skal laere at slappe af i kroppen ved skudaf-
viklingen, s& muligheden for hurtig reaktion er til stede,
men at spaende i musklerne, nar redningen foretages.

En muskelspaending i armen vil mindske smerten, og

det er desuden en vaesentlig teknik for at undga den
hyppige malvogterskade med overstrakt albue, som ofte
opstar, nar skuddene bliver hardere i takt med spillernes
udvikling.

TIP: Lad vaere at presse
modet for hurtigt

Det er meget vigtigt, at traeningen af mod
ikke Forceres, da det kan medfere den mod-
satte effekt. Begynd meget gerne med en
skumbold, da det er timingen i at skifte fra
afslappede til spaendte muskler, der treenes.
Veer forsigtig med at benytte holdkamme-
raterne til skytter, nar der traenes mod. En
koncentreret traener er at foretraekke.



Malvogterens paradeteknik

Nar en malvogter skal parere et skud, skal malvogterens be-
vaegelser med arme og ben foretages til siden og ikke fremad
mod bolden som et slag eller spark. Mange bern, der skal
bremse boldens bane, saetter instinktivt armene lige frem
mod bolden, men denne teknik er ikke hensigtsmaessig, da
det drejer sig om at daekke sa stor en flade som muligt og ikke
kun det mindre omrade, som et par fremstrakte haender kan
daekke. Derudover er det en fordel at holde bolden inden for
spilafstand, hvis det er muligt, og ikke parere bolden ud i spil
igen til en eventuel modstander.

Nar malvogteren skal leere paradeteknik, drejer sig altsa

om at:

- finde et forhold mellem arme og ben, der i forskellige leje
kan daekke sa stort et omrade som muligt

+ finde en teknik, der gor malvogteren i stand til hurtigt
at daekke det omrade i malet, hvor skuddet formodes at
komme

- finde en teknik, s& bolden i hejere grad bliver inden for spil-
afstand eller pareres bag baglinjen til malkast.

Udgangspunktet for en parade af et skud er, at det skal tages
med indersiden af hand, arm, Lar eller fod. Hvis skuddet sidder
fra hoften og nedefter, sker udfaldet med bade arm og ben pa
samme tid.

Det anbefales, at malvogteren ved langskud forseger at fa
kroppen bag bolden og foretage parade med begge haender.
Ved skud oppe i hjornerne vil det dog ofte kun veere muligt at
foretage parade med én hand.

Med U13-malvogtere kan man begynde at indlzere 'glideteknik’
ved langskud ved fjerneste stolpe nede i malet. Nar det gael-
der naerskud, handler det meget om at kigge pa skudarmen og
folge denne, nar der skydes.

Nar der traenes paradeteknik, ber den enkelte malvogter i no-

gen grad have frihed til at udvikle sin egen stil ud fra malvog-
terens egne fysiske forudsaetninger, fx hejde og hurtighed.
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I denne ovelse skal malvogteren hurtigt finde sin grundstilling og lave et udfald. Foruden grundstilling og udfald,
traener ovelsen ogsad malvogterens placerings- og reaktionsevne.

Regler

-+ Malvogteren star pa en stol inde i malet.

+ Skytterne star pa raekke foran tremeteren - klar til at skyde.

+ Malvogteren springer ned. Lige efter landing findes grundstilling, hvorefter skuddet falder oppe i venstre hjorne eller
nede ved hojre fod.

+ Malvogteren stiller sig tilbage pa stolen, og ovelsen gentages med ny skytte.

I denne ovelse skal malvogteren sidde pa numsen eller ligge pa maven eller ryggen i midten af malet. Nar skyt-
ten skyder mod et af hjernerne, skal malvogteren hurtigt rejse sig og redde bolden. Malvogteren skal i denne ovelse
have fokus pa korrekt grundstilling, placering, og at afsaettet mod bolden bliver eksplosivt.

Regler

- Malvogteren sidder pa numsen, ligger
pa maven eller ryggen midt i malet.

« Skytterne star pa raekke foran treme-
teren - klar til at skyde.

+ Malvogteren rejser sig hurtigt op og
finder sin placering og grundstilling i
forhold til skytten, der skyder mod et
af de to hjerner oppe i malet.

+ Samme ovelse kan udferes, hvor der
skydes i hjornerne nede.
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Dobbeltredning
I denne ovelse skal malvogteren lave en dobbeltredning. Formalet med ovelsen er, at malvogteren hurtigt skal
genfinde udgangspositionen og samtidig traenes modet.

Regler

- Malvogteren sidder i hug ved den ene
malstolpe.

+ Skytterne stari en reekke foran tre-
meteren - klar til at skyde to hurtige
skud efter hinanden.

- Malvogteren rejser sig, og den forste
skytte skyder med skumbold lige pa
kroppen.

+ Skuddet reddes med kroppen uden
brug af arme (jf. afsnit om traening
af mod).

+ Lige efter finder malvogteren sin
grundstilling midt i malet, og der
Falder et nyt skud nu i det gra felt
- modsat hvor malvogteren sad pa
hug.
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Malvogterens reaktionsevne

Det er naturligvis godt at have hurtige reflekser, hvis man vil vaere en dygtig malvogter. Fra der
skydes mod mal, og til redningen foretages, er der to faktorer, der er afgorende: Reaktionstid
og bevaegelsestid.

Reaktionstid vs. bevaegelsestid.

Reaktionstiden er den tid, der gar, fra der skydes mod mal, og ind til malvogteren
har erfaret, at en redning skal igangsaettes. Bevaegelsestiden er den tid, der gar,
fra kroppen szettes i bevaegelse, ogind til fx benet er flyttet derhen, hvor malvog-
teren onsker det.

| treeningen af bernemalvogtere skal man ikke fokusere pa at adskille reaktionstid
og bevaegelsestid. Hvis man vil dygtiggere malvogteren, er det dog alligevel inte-
ressant at vide, at reaktionstiden kan nedbringes ved hjzelp af ovelser, hvor hurtig
reaktion og eksplosive udfald traenes. Der er tale om nerveprocesser i hjernen og
muskler, og ved stimulering i form af treening kan hastigheden af disse processer
oges.

SKUD =mp  REAKTIONSTID BEVAGELSESTID ==)p REDNING

Bevaegelsestiden kan ogsa treenes og er afhaengig af flere elementer, saésom
opvarmning, styrke, eksplosivitet, smidighed, koordinationsevne, motivation samt
evnen til at lave forspaending i en muskel.

Realktionstraening kan forega pa flere mader, som kan tilpasses, sa malvogterne har mulighed
for at selvtraene.
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I denne ovelse traenes malvogterens reaktionsevne ved hurtigt at registrere, om bolden kommer oppe eller nede,
og reagere derefter.

Regler

+ Traeneren star bag malvogteren, der har let spredte ben.

+ Traeneren kaster bolden hen over hovedet pa malvogteren eller mellem benene.

+ Hvis den kastes over hovedet, skal malvogteren gribe den, inden den rammer jorden, mens en aflevering mellem be-
nene skal indhentes sa hurtigt som muligt.

I denne ovelse kan malvogteren ikke se, hvor skuddet kommer fra. Dermed traenes malvogterens reaktionsevne,
bevaegelse samt koncentration.

Regler

+ Skytterne star pa raekke foran tremeteren.

+ To spillere star pa straffekastlinjen og holder en madras eller et lagen imellem sig,
sa malvogteren ikke kan se skytten.

+ Skytten leber mod lagenet og skyder rundt om eller over forhindringen.

- Malvogteren forseger at redde skuddet.

117



118

DEL 2

Malvogteren skal i denne ovelse redde et af to skud, der bliver skudt afsted samtidig og i hver sin side af malet.
Foruden reaktionstraening arbejder ovelsen ogsa med placeringsevne og koncentration.

Regler
+ Skytterne er placeret i to reekker ud for hver sin stolpe.

+ Den forreste i hver reekke skyder fra tremeterlinjen pa samme
tid med et almindeligt stodkast.

« De skyder begge i den side af malet, der er neermest, men bestem-
mer selv, om der skydes oppe eller nede.

- Traeneren star pa straffekastlinjen. <G—— C<] 444
- Lige idet skuddene afvikles, peger traeneren pa den af de to spillere, [ ® | @ o
hvis skud skal reddes. < 4444

+ Malvogteren forseger redning.

Skru pa svaerhedsgraden
- Sveaerhedsgraden oges ved, at traneren peger senere.

I denne ovelse skydes en bold ind pa veeggen. Malvogteren skal redde bolden, nar den kommer retur. @velsen
traener malvogterens reaktionsevne.

Regler

-+ Malvogteren star med front mod en vaeg med en til to meters afstand fra vaeggen.

+ Traeneren - eller holdets anden malvogter - star bag ryggen pa malvogteren og skyder bolden ind pa vaaggen.
+ Malvogteren skal redde bolden, nar den kommer retur fra vaeggen.

Skru pa svaerhedsgraden
+ Ovelsen gores svaerere ved, at malvogteren gar taettere pa vaeggen.



Malvogteren som angrebsstarter

Det sidste punkt, der skal bereres som et muligt arbejdsom-
rade for traening af U13-malvogtere, er evnen til omgaende at
vende en redning eller et skud forbi mal til et hurtigt mod-
angreb. Det er en kendt sag, at kontraspillet kan have stor
betydning i handbold, og en god kontrafase begynder med en
opmaerksom malvogter. Opgaven for malvogteren er:

+ hurtigt at fa fat i bolden
- atbringe sigien god kastesituation i malfeltet

+ atvaelge en sikker igangsaetning af angrebet.

De to forste elementer kraever udelukkende fokus fra malvog-
teren, der skal laere, at der ikke er tid til at sta og nyde en

Qvelser

Udkast til navngiven spiller

god redning. For at det bliver en del af malvogterens spil, bor
der traenes kamplignende ovelser, hvor bolden hurtigt skal
hentes og saettes i spil.

Igangsaetningen af bolden kraever overblik og forstaelse for,
hvad der i en given situation vil vaere en sikker igangsaetning
af angrebet. For langt de fleste malvogtere vil det rigtige
veere at veelge en kort aflevering. Dette gaelder ikke mindst

i borneraekkerne. Pas derfor pa med traeningsovelser, hvor
malvogteren arbejder med lange afleveringer til en floj i forste
fase af kontraspillet.

Herunder folger eksempler pa ovelser, hvor malvogteren kan
traene korte udkast.

I denne ovelse skal malmanden tage et skud, lave en hurtig boldopsamling og herefter lave et kort udkast til en
navngiven medspiller. Ovelsen traener boldopsamling, omstilling og praecision i det korte udkast.

Regler
+ Ovelsen foregar pa én banehalvdel med én malmand.

- Pamalvogterens egen banehalvdel placeres tre til fem spillere pa forskellige positioner.
+ Enaf spillerne afvikler et skud fra, der enten kan reddes, eller som ender i nettet bag maL.
- Malvogteren laver hurtig boldopsamling, og traeneren raber navnet pa den af opstillede markspillerne, der skal mod-

tage bolden.
- Denne spiller er sa den naeste til at skyde.

119



DEL 2

Udkast til Fri spiller

I denne ovelse skal malvogteren lave en hurtig igangsaetning til sine medspillere, hvilket to forsvarsspillere skal
forsege at spolere. Denne ovelse kraever, at malmanden orienterer sig grundigt, men samtidig treeffer en hurtig
beslutning og laegger en praecis aflevering.

Regler

- Placer tre medspillere til malvogteren pa buen og en malvogter pa malL.

- To modstandere star ved midterlinjen.

- Treeneren kaster bolden ned i bagnettet.

- Alle spillere ma begynde at bevaege sig, nar traeneren har kastet bolden.

-+ Deto forsvarsspillere forseger at erobre bolden hojt oppe pa banen.

- Malvogteren skal orientere sig og spille en fri medspiller.

- Afleveringen skal modtages pa egen banehalvdel.

-+ Nar de tre angribere er kommet i boldbesiddelse, spiller de bolden over midten, hvor forsvarerne stopper deres pres.
- Angriberne spiller angrebet faerdigt mod det modsatte mal og afslutter - fx efter et centerkryds uden forsvar.
- Deto forsvarere stopper ved midten og gor klar til at forsvare mod de naeste tre spillere.

-
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KONTRASPIL

Kontraspil er en integreret del af den danske handboldkultur,
og pa alle alderstrin kan kontraspillet vaere med til at afgore
handboldkampe. Kontratraening ber derfor ogsa veere en del af
bernehandbolden allerede fra U9.

Bornene synes, at det er herligt, nar der kommer fart over
feltet, og de skal lobe staerkt og bruge kraefterne. Samtidig er
kontraspillet praeget af hoj grad af action med mange boldbe-
roringer og afslutninger.

Kontra er den fase af spillet, hvor der foregar en hurtig om-
stilling fra fForsvar til angreb med det formal at komme til en
gunstig afslutningsmulighed, inden modstanderen nar at or-
ganisere deres forsvar. Nogle gange lykkes kontraspillet med
fa bereringer — andre gange skal der Lidt mere til. Kontraspillet
er derfor inddelt i felgende fire faser:

» Fasel:
Afslutning efter max to afleveringer efter omstilling fra
fForsvar til angreb.

« Fase2:
Lykkes det ikke at gennemfore forste fase, fortsaetter
samspillet frem ad banen med retning mod malet med
henblik pa afslutning.

» Fase3:
Lykkes det heller ikke at komme til afslutning i kontraens
anden fase, fastholdes presset pa modstanderen. Det vil
sige, at man holder presset mod mal i spillet mod modstan-
derens forsvar.

» Fased4:
Hurtigt opgiverkast efter scoring med henblik pa at over-
rumple modstanderne, inden de kommer pa plads.

Nar man kaster sig ud kontratraeningen, er der nogle vae-
sentlige begreber, der er vigtige at have pa plads. Forst
og fremmest taler man meget om 'bredde i banen’ under
kontraspillet.

'Bredde i banen’ henviser det til, hvor langt spillerne lober fra
hinanden i forhold til banens bredde. Lober flojene eksempel-
vis helt ude langs sidelinjerne i kontraen, er der meget bredde

i banen, mens der er meget lidt bredde i banen, hvis spillerne
centrerer sig mod midten.

Foruden bredde i banen taler man ogsa om 'dybde i banen’.
'Dybde i banen’ henviser det til, at spillerne lober forskudt af
hinanden i banens laengderetning. Typisk bliver en centerspil-
ler i en kontra langt tilbage pa banen for at modtage bolden
fra malvogteren, mens de to backs er trukket frem omkring
midten. Floje og stregspilleren er typisk 'stukket’ tidligt og er
hurtigt fremme ved modstandernes malfelt.

| dette ojeblik er der meget dybde i banen, da alle spillere er
spredt ud over banens leengderetning. Husk, at der aldrig

ma vaere en lige linje mellem center og de to backs, nar man
lober en kontra. Det er samtidig vigtigt, at du har stort fokus
pa spillerens balance, hastighed frem i banen, og at armen
holdes hajt, sa der kan afleveres i alle retninger.

Kontra med succes

Nar man traener kontra, er det vigtigt, at du lebende vurderer,
om spillerne far succes med ovelserne, eller om de er Lidt for
sveere.

| en kontra skal mange handboldteknikker ga op i en hojere
enhed, sa det er vigtigt at vurdere spillernes niveau. Du kan
altid aendre ovelserne ved at justere pa afstand, hastighed og
teknisk udfordring.

Succeskriteriet bor veere det forste, du har fokus pa, nar du
skal organisere kontratraeningen for bern. Har bernene ingen
erfaring med kontraspil, ber du starte med simple ovelser,
hvor spilleren er alene med bolden.

Pa naeste trin kan bornene spille sammen frem ad banen to og
to eller traene kontra som simple en mod en-dueller.

Nar spillerne er mere ovede, kan man oge kravene i form af
mere komplekse ovelser med flere spillere, flere regler eller
oget pres. Pa dette trin vil kontraovelserne indeholde masser
af god traening i split-vision og perception.
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Kontratraening i U9

Da handbold for U9 foregar pa kortbane, er det ikke aktuelt at
tale om det klassiske kontraspil. Derfor kan man dog sagtens
arbejde med kontraens basiselementer i U9 alligevel, da det er
en god made at skabe hoj intensitet i traeningen.

Start med at traene simple ovelser under kategorien ’alene
med bolden’. Der ligger en glimrende traening i at forsoge at

fa malmanden til at starte angrebet sa hurtigt som muligt.
Denne sekvens, hvor man vender eller igangsaetter spillet, har
en stor overforselsveerdi til alle spillere.

Nar spillerne har opnaet gode individuelle feerdigheder inden
for Lob, aflevering og orientering, kan man starte op pa to

og to-ovelser. Se fx ovelsen 'Parvise afleveringer med lob’ i
Ovelsesbanken og i Handboldappen.

Ved treening af basisbevaegelser kan du 0gsa tage afsaet i
skudbaner og bruge det som en fin kontratraening. Du kan se
eksempler pa skudbaner i ovelserne 'Skudbane 1’ og ’Skud-
bane 2’ og 'Skudbaner 3’ for U9 i Ovelsesbanken og i Handbol-
dappen.

Husk, det er vigtigt at rokere spillerne, sa alle prover at sta pa
mal og dermed 0gsa over sig i at veere angrebsstarter.
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Kontratrzening i U Herunder folger nogle flere ovelser, der er gode at bruge i

Nar spillerne bliver UT1, kan de overskue mere og forholde sig kontratraeningen af spillere i U9 og UT1. Det betyder ogs3, at
til flere holdkammerater og modstandere. | UTl er det derfor ovelserne kan udfores pa alle banestorrelser, sa de passer til
samspillet, der er i fokus, mens den malrettede taktiske trae- bornenes alder og niveau.

ning venter til U13. @velserne i kontraspillet skal bygges op

om ovelser to og to eller tre og tre, hvor spillerne skal spille Du kan fx tage udgangspunkt i evelserne ’Kontra - to
sammen op ad banen. Der skal ligeledes vaere et stort fokus afleveringer’ og 'Raket kontraafleveringer’, som du

pa orienteringen fremad og kastenes udforsel. finder i Ovelsesbanken og i Hdndboldappen.

I denne ovelse skal spillerne to og to spille bolden op ad banen i en kontra uden brug af driblinger. En forsvars-
spiller jagter og skal forsege at stjzele bolden i en aflevering. @velsen har til formal at presse spillerne i kontraspil-
let og udfordre dem yderligere.

Regler

Spillerne gar sammen to og to med en passende afstand mellem sig og med start pa tremeteren.

En forsvarsspiller star klar pa buen.

De to angribere begynder at spille bolden frem mod en scoring i modsatte mal uden brug af dribling.
Forsvarsspilleren begynder samtidig at jagte angribere og forseger at lobe igennem en aflevering, for de er naet til
afslutning i den anden ende.
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I denne ovelse skal en spiller lobe kontra med hjeelp fra to bandeafleveringer undervejs. @velsen traener basisbe-
vaegelser, og spillerens evne til at kaste og gribe i fart.

Regler

+ Spillerne har en bold hver og er fordelt i diagonalhjernerne.

+ Opstil to tilspillere i hver side som bandestationer som vist pa figuren.

- Spilleren kaster bolden frem til den forste bandestation.

+ Hjeelpetraeneren studser bolden ijorden, sa spilleren selv lober ind i bolden og spiller bolden til naeste bandestation.
- Spilleren modtager bolden fra den anden bandestation og afslutter.

+ Det er ikke tilladt at drible under ovelsen.

I denne ovelse skal en spiller drible mod modstanderens mal i et kontraleb. Kort efter lobets start, begynder en
forsvarsspiller at jagte. Formalet er at presse angriberen til at oge hastigheden og fortsat vaere i boldkontrol.

Regler

+ Stil spillerne pa en raekke i det ene hjorne med hver sin bold samt en forsvarsspiller et stedi naerheden.

+ Den forste spilleri raekken begynder at drible i hoj fart til det modsatte mal for at score.

+ Nar den driblende spiller nar et passende punkt, skal forsvarsspilleren forsege at indhente angriberen og afdrible
angriberens bold.

+ Nar angriberen frem til malFeltet, skyder han pa mal.
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I denne ovelse skal spillerne drible alene med bolden fra den ene ende til den anden. @velsen traener spillernes
basisbevaegelser og egner sig derfor godt til de yngre argange.

Regler

+ Spillerne har en bold hver
og er fordelt i diagonalhjor-
nerne.

« Spillerne dribler efter tur op
langs banen mod det mod- L

satte mal og afslutter. |: e | | | ) :|

:
i
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Kontratraening i U13

I U13 er spillernes perceptionsevne udviklet endnu mere, og de kan efterhanden rumme kom-
plekse ovelser, hvor de skal forholde sig til mange ting pa en gang. Der skal derfor veere en
god blanding af basisovelser, hvor de arbejder individuelt eller to mod to, og mere komplekse
ovelser, hvor de skal spille Flere sammen og forholde sig til modstandere. Spillerne kan ogsa
overskue mere af banen, sa det er 0gsa en god idé at begynde at arbejde med lange udkast.

Herunder folger en raekke ovelser, der foruden de netop gennemgaede er gode at benytte til
kontratraening af U13.

I denne ovelse treenes det klassiske lange udkast. Nar man traener lange udkast, er det bade malvogteren og
spilleren, der skal leere at time hhv. udkast og leb. | et perfekt udkast skal flere elementer ga op i en hojere enhed.

Regler

Placer spillerne i en raekke i det ene hjerne med en bold hver.

Den forste spiller kaster bolden ind til malvogteren og begynder et hurtigt leb op langs linjen.

Nar spilleren nar omkring midterlinjen, begynder han at skra ind i banen.

Malvogteren timer og kaster et langt udkast til spilleren, som griber bolden og fortsaetter sit lob mod modsatte mal
ved at drible.

Spilleren afslutter.

Skru pa svaerhedsgraden

Nar bolden modtages, drejer spilleren rundt om sig selv i fart og dribler mod mal.
Lad spillerne lobe kontraen i midten af banen i stedet for siden. Det fjerner det naturlige leb ind i bolden og stiller hojere
krav til orienteringen bagud.



Spillerne skal lobe kontra to og to, mens en forsvarsspiller forseger at spolere kontrafasen inden for et afgraen-
set omrade. @velsen traener spillernes evne til at spille uden om forsvaret i en kontrafase.

Regler

Spillerne gar sammen to og to og stiller sig i to raekker.

Placer to kegler - en pa midten af hver banehalvdel.

En forsvarsspiller star mellem keglerne og ma daekke op i omradet mellem de to kegler.

Angriberne spiller sammen hurtigt frem ad banen og skal spille uden om forsvarsspilleren, som forseger at spolere
kontrasten.

Der ma gerne dribles.

Skru pa svaerhedsgraden

Gor det forbudt at drible.
0_0_0
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I denne ovelse modtager en spiller et langt udkast fra malvogteren, hvorefter en stregspiller og en forsvarsspil-
ler gar med i spillet omkring midten. @velsen traener en klassisk to mod en-situation.

Regler

En angribende spiller starter ved eget malfelk.

I den modsatte ende star en forsvarsspiller og en angribende stregspiller klar inden for et afgraenset omrade.
Angriberen afleverer til malvogter, saetter i lob og modtager et langt udkast omkring midterlinjen.
Angriberen lober ned mod det afgraensede omrade eventuelt ved brug af dribling.

Angriber og stregspiller skal nu udnytte to mod en-situationen og komme til afslutning.
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FYSISK TRAENING FOR BORN: MOTORIK,
KOORDINATION OG STYRKETRANING

I dette afsnit vil du blive praesenteret for, hvad fysisk traening
for born er, hvornar du skal lave fysisk traening med dine spil-
lere og inspiration til helt konkrete lege og ovelser.

Afsnittet favner bornene i alderen 7-13 ar, og der er derfor stor
spredning pa deres teknik og fysiske udviklingsstadie. Det
skal du selvfolgelig vaere opmaerksom pa, nar du laeser ovel-
serne, og det er vigtigt, at du selv vurderer, hvor dine spillere
er udviklingsmaessigt, da ikke alle born er klar til alle ovelser.

Uanset alder og udviklingsstadie er der fire mal for den fysi-
ske traening, som gaelder pa alle niveauer:

Have det sjovt med at beveege sig
Leere sin krop at kende

Opna storre fysisk styrke

Undga skader.

S wN o

Alle fire mal er vigtige, men vi kan alligevel ikke understrege
nok, hvor vigtigt det er, at bernene har det sjovt med at
bevaege sig.

De skal opleve at kunne noget med kroppen sasom at lobe,
hoppe, kaste, gribe, balancere osv., og de skal opleve, at det
er sjovt og naturligt at tonse og fa pulsen op.

Begynd tidligt

Nar man taler om motorik, er det evnen til at styre kroppens
muskler og foretage bevidste bevaegelser. Det kan eksem-
pelvis veere at svinge med armen. Koordination handler sa
om, at f& muskelgrupperne til at samarbejde om at udfore
en bestemt bevaegelse fx ved at fa begge arme til at svinge
modsat pa samme tid.

Motorik og koordination er helt grundleeggende elementer,
barnet er nedt til at kunne, for barnet kan lykkes med hand-
boldteknisk traening. Derfor er det er en god idé at traene
netop motorik og koordination i den sakaldte motoriske
guldalder, som er fra omkring 6-8-arsalderen og frem til
puberteten.

I denne periode er hjernen og nervesystemet feerdigudviklet,
mens muskler, sener, knogler og andre organer forst faerdi-
gudvikles efter puberteten. Det betyder dog ikke, at man ikke
kan leere noget nyt motorisk efter denne periode - det kan
man sagtens. Der er bare mange andre ting, der skal traenes,
nar spillerne bliver zeldre.

Foruden det aldersmaessige giver det ogsa god mening at
traene motorik og koordination tidligt, da mange ovelser
samtidig er grundlaeggende bevaegelseselementer i handbold,
hvad angar bade kast, springe pa et ben, opbremsninger,
vendinger og lobe forlaens, sideveers og baglaens. Det kalder vi
0gsa basisbevaegelser.

Basisbevaegelserne skal du snige ind alle de steder, du kan, i
traeningen. Det skal du starte med fra bernene er helt sma og
fortsatte med i resten af handboldlivet.

Du kan bruge det, inden | gar i hallen, eller samles efter
traeningen, tage skoene af og lave en raekke balance- og
stabilitetsovelser. | hallen kan du leegge elementerneind i en
leg i opvarmningen, eller du kan lsegge det ind i en stafet eller
i en skudbane. Mange af basisbevaegelserne bliver gradvist en
helt naturlig del af den svaere tekniske traening, nar bernene
bliver aeldre, men for de yngste argange er det som naevnt
vigtigt, at den fysiske traening leges ind som en integreret del
af handboldtraeningen.
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Det er ogsa vaerd at naevne, at vi samtidig traener vores
sanser, nar vi traener koordination og motorik - og 0gsa
her er det noget, barnet har glaede af i handboldsspillet.
Samtidig eger det kropbevidstheden, nar vi arbejder med
vores sanser, og det er med til at gore os dygtigere som
handboldspillere.

De relevante sanser at arbejde med er:

- Synssansen (den visuelle sans)

- Folesansen (taktilsansen)

- Horesansen (den auditive sans)

- Stillingssansen (muskel-led-sansen). Evnen til at fole
kroppen uden at kigge pa det, fx maerke om armen er
strakt eller ej, eller om benet er bojet eller ej.

- Balancesansen (labyrintsansen). Registrerer beveegel-
ser via receptorer i det indre ore. Det gor det muligt at
orientere sig i rummet og holde balancen.

Samlet set giver det altsa god mening, at du tidligt giver
bernene mulighed for at traene meget motorik og koordina-
tion - og gerne med masser af ovelser, hvor bolden indgar.
Man kan sammenligne det med at saette penge i banken; jo
mere traening, jo storre bevaegelsesbank. Jo flere penge i
banken, jo rigere er man.

INDBLIK

Koordinationstraening giver bedre hand-
bold-evner

En undersogelse af Tl-arige italienske fodbold-
drenge viste, at drengene blev markant bedre
til at sprinte med bolden ved at lave koordinati-
onstraening sammenlignet med at lave sprint-
traening

Begge forlob blev kort over 12 uger med hen-
holdsvis koordinationstraening og sprittraening
to gange om ugen i 30 minutter. Koordinations-
traeningen bestod blandt andet af stigetraening
med hoje knaebojninger, sidelaens bevaegelser
med mere, mens sprinttraeningen bestod af 10-
20 meter sprint med 60-90 sekunders pause.

Koordinationstraening er altsa en fordel og kan
besta af stigetraening, mattetraening, traening

pa stepbaenke, traeningen ved sidelinjen m.m.

Kilde: Venturelli et al, 2008

Praestationsevne

[ Handboldteknik

Bevagelsesbank

Figur 17: Jo sterre bevaegelsesbank, jo bedre bliver handbold-
spilleren. Den samlede performance er storst i situation 2,
hvor der er treenet mere.
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Fa styr pa fundamentet og byg pa

Som naevnt i indledningen er der stor spredning i erfaringen
og det fysiske udviklingsstadie afhaengig af bornenes alder
og handboldalder - altsa det antal ar, de har spillet handbold.
Derfor skal du vaere opmaerksom pa, hvor den enkelte spiller
befinder sig udviklingsmaessigt.

Nogle skal lzere motoriske grundfaerdigheder som at lobe og
hoppe, hvorimod andre skal laere almindelig koordination, som
gor barnet i stand til at adskille bevaegelser mellem arme og ben.

| figur 18 kan kan du se en raekke motoriske grundfzerdigheder,
som du laegge ind i din traening.

Senere i afsnittet finder du 0gsa en raekke ovelser, du kan
bruge, til at traene bernenes koordination.

Krybe Hoppe Baere
Traekke Ga Stotte
Balancere Skubbe Gynge
Rulle Lobe Klatre
Kaste Sparke Haeve sig
Gribe Hinke Svinge
Springe Lofte Kippe

Figur18

Teknikpyramiden

Som vi netop har gennemgaet, er de motoriske og koordinative
basisbevaegelser vigtige at have pa plads for at kunne udvikle
sig som handboldsspiller.

Indviduelt Pladsbestemt

Basisteknik

ALMEN KOORDINATION MOTORISKE GRUNDFARDIGHEDER

Figur19

Det fremgar ogsa at teknikpyramiden, som du kan se i figur 19.
Med et godt fundament har du et godt afsaet til at leere de ba-
sistekniske fzaerdigheder.

Basisteknikken bygger pa basisbevaegelserne (figur 20), men
hvor basisbevaegelserne er mere generelle, er basisteknikken
baseret pa konkrete handmaessige elementer sasom at finte,
screene, parere, tackle m.m.

Det er vigtigt, at du bruger meget til pa basisteknikken, da

det ligesom basisbevaegelserne er forudsaetningen for, at
spilleren kan lykkes, nar der skal bygges pa med detaljeteknik
og herefter individuelle og pladsbestemte faerdigheder.

Pa naeste side kan du se Team Danmarks anbefalinger for
piger og drenge i alderen 3-15 ar.

Ny laering kraever mange gentagelser

Nar kroppen skal leere en ny feerdighed, er det er vigtigt, at

du giver den mulighed for at lave gentagelserne flere gange
inden for kort tid. Pa den made leerer kroppens muskler og
hjerne at samarbejde om noget nyt, og der bliver pa den made
indleert et sdkaldt 'nyt motorisk program’ i hjernen.

Det betyder at du med fordel kan planlaegge din traening, sa
de tekniske elementer gentages mange gange i den samme
traening. Hvis der eksempelvis skal traenes afsaet pa det mod-
satte ben, sa skal den koordinationstraening, der laves, vaere
gennemgaende i flere treeningsovelser.

Pa den made vil bernene fa flest mulige gentagelser ud af
traeningen, og der vil veere storre sandsynlighed for, at de
laerer det, du onsker.

BASISBEVAGELSER

fx leb, spring, landing,
retningsskift, vending
og opbremsning

Figur 20



Team Danmarks anbefalinger

Aldersgruppe
3-6arige 0 + Q@
6-9arge G + Q@

9-12 rige O
9-1 érige @

12-15 arige &'
1-14 érige @

Mal med traening
Grundlaeggende sansemotorisk traening og rytmer.

Grundlaeggende alsidig motorisk treening og begyndende sportsspecifik teknisk traening.

At laere at reaene. Sportsspecifik teknik, styrke, udholdenhed og en begyndende orientering mor
konkurrence.
Leere grundlaeggende tektiske principper.

At traene for at traene med en gradvis ogning i traeningsomfang og intensitet.
Grundlaeggende udvikling af atleternes fysiske kapacitet og grundlaeggende koordination.
En begyndende konkurrencepraeget aktivitet tilpasset bornenes forudsaetninger og behov.

Figur 21: Tabellen er hentet fra Team Danmarks bog ‘ATK 2.0 - Traening af barn og unge’.
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Koordinationstraening i bernehandbold

Hvis barnet koordinerer darligt, er der en oget risiko for, at hun mister balancen og bevaeger sig
uhensigtsmaessigt. Koordinationstraening ber derfor ligge som en naturlig del af bernehand-
boldtraeningen og gerne i opvarmningen.

For de storre born i 10-13-arsalderen treenes der mere funktionelt i forhold til det faerdige hand-
boldspil, men koordinationstraeningen kombineres stadig med mindre funktionelle ting for at
udvikle bornene maksimalt.

En made at taenke koordinationstraening pa er at lave forskellige bevaegelser med arme, ben og
hoved samtidig - og eventuelt kombinere det med at tankeopgaver.

| skemaet kan du se en raekke forskellige bevaegelser, som du kan sammensaette til utallige

koordinative ovelser. Skal spillerne udfordres mere, kan du veelge at kore det i eller ude at takt
eller lade dem regne simple regnestykker, mens de laver ovelserne.

Koordinativ traening

Arme Ben Hoved Snak
Skileber Spreellemand Nikke Sang
Spreellemand Skilober Ryste Samtale
Sving Knaeloft Tungen Regnestykker
Fingre Haelspark Ojnene Tabeller
Klap Hop Ojenbryn
Boj og straek Hink Mimik

Sving Munden

Dreje rundt

Teeerne

Lob
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I denne ovelse skal bernene lobe rundt til musik. Nar musikken stopper, skal bernene udfere en bestemt ovelse.

Qvelsen traener koordination og balance.

Regler

Bornene lober rundt i hallen i roligt tempo.
Nar musikken standser, laves forskellige balanceovelser alene, parvist eller i grupper, fx:
o Sta pa taeer pa et ben.
o Balancer pa en arm og et ben samtidig.
o Sammen tre eller fire. Sta taet sammen med hinanden i haanderne. Laen jer roligt tilbage,og traek jer frem igen.
° To og to sammen. Angiv hvor mange og hvilke kropsdele, der skal rore jorden.
° To og to sammen. Sta overfor hinanden og tag fat i hinandens hander. Stil fedderne taet sammen, laen jer til-
bage og lav en vippe'.
° To og to sammen. Lav sa mange forskellige stdende balancer med din makker som muligt.
o Tre og tre sammen. Sta ryg mod ryg med en bold nede ved ballerne. Ga derefter rundt i hallen uden at tabe
bolden.

| disse ovelser traenes balancen ved, at to spillere udfordrer hinanden pa forskellig vis.

Balanceovelser pa et ben.

'Spejlbillede’ med makker. To og to star overfor hinanden og spejler sig. Den ene skal prove at fa den anden til at
veelte ved at lave ovelser i svaere positioner.

Balancer pa et ben, mens der kastes to og to.

Hvor langt kan du ga ned i knae og stadig gribe bolden?

Hvor hojt op pa taeer kan du komme og stadig gribe bolden?

Spillerne star overfor hinanden og holder i hejre hand. Hojre fod er placeret taet pa hinanden. Forseg at traekke hinan-
den ud af balance.

Hanekamp. Man hinker rundt to og to og forseger at f& makkeren ned pa begge ben ved at skubbe skulder mod skulder.
Den ene lukker ojnene, og den anden skubber Let for at fa personen med lukkede ojne ud af balance.

Sta overfor hinanden med hand- eller skulderfatning. Forseg at presse hinanden bagud.

Traekkekamp med handledsfatning. Uden at flytte fedderne forseger man at traekke hinanden ud af balance.

Skru pa svaerhedsgraden

Fra kontrol pa to ben til kontrol pa et ben

Fra stor understottelsesflade til lille understottelsesflade

Fra abne ojne til lukkede ojne

Fra fast underlag til ustabilt underlag, fx fra gulv til madras, sand eller balancepude

Fra koncentration pa standbenet til fokus pa andre legemsdele

Fra at holde stillingen til at bevaege sig i stillingen

Fra ovelser alene til makkerovelser

Alle de ovenfor beskrevne forslag kan ogsa kombineres. Man kan fx sta pa et ben med lukkede ojne og lave
armsving.
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I denne ovelse skal spillerne gennemfore en raekke koordinative ovelser, for de tager afsaet ind i feltet. Qvelsen
henvender sig til de lidt sterre bern. Veer opmaerksom p3, at bernene springer pa deres rigtige afsaetsben, som ikke
nedvendigvis er det samme som vist pa figuren.

Regler bane 1
- Opstil to haekke, en stepbaenk og en kegle ved malfeltet omkring

flojpositionen som vist pa figuren.
- Spillerne star pa reekke foran den forste haek med en bold hver. £
- Spillerne hopper med to fodder over haekkene, hinker over step- )

baenken, tager tre skridt rundt om keglen og saetter af. ( _
+ Spillerne afslutter pa mal. (]
Regler bane 2 §
- Opstil to haekke pa baglinjen, en stepbaenk og en kegle ved malfel- g% 2

tet omkring Flojpositionen som vist pa figuren.
- Spillerne star pa raekke foran den forste haek med en bold hver.
- Spillerne hopper med to fedder over haekkene, hinker over step-

baenken og saetter af.
+ Afslut med skud pa mal.
Skru pa svaerhedsgraden
« Drej 45 grader i luften og sa tilbage igen - begge veje
+ Skift til et ben over haek

Flaaiessl Draj 45 gracar Dy 45 gracke Dy 45 genchar
= [ . i . -
<. 8% < as
Sarmfel afsaot Samie! ahar Somdel alsant e



I denne ovelse skal spillerne flytte deres fodder hurtigt gennem en bane af hulahopringe. @velsen traener
spillernes koordinationsevne og speed.

Regler

Skru pa svaerhedsgraden

Der skal dribles en gang, inden man starter.

Der skal dribles en gang efter hulahopringene.

Nar bla starter, starter konkurrencen.

Ovelsen laves mod mal, sa den, der passerer linjen, forst far
bolden og kan skyde pa maL.

Del spillerne i to hold, og stil dem pa raekke pa sidelinjen.
Laeg fire Forskudte hulahopringe foran hver raekke samt en
kegle. Se grafik.

Spillerne skal igennem 'banen’ ved pa skift at hoppe med
hejre og venstre fod ind i hulahopringene.

Det gaelder om hurtigst at komme frem til keglen.

Det hold, hvis spillere alle nar ferst igennem, vinder.

I denne ovelse er der tilfojet en bold til de simple balance- og koordinationsovelser. Bolden er med til at ege moti-
vationen og kan udfordre bernene yderligere. @velsen traener koordination og balance.

Regler

« Bornene lober rundt i hallen i roligt tempo, mens de dribler.
+ Nar musikken standser, laves forskellige koordinations- og balanceovelser alene, parvist eller i grupper, fx:

o

o

o

I lob kastes bolden op i luften. Der drejes rundt, og bolden gribes, inden den lander pa gulvet.

Bolden kastes op i luften. Der laves en kolbotte, og bolden gribes.

Bolden trilles fremad - fra tremeterlinjen mod midterlinjen. Bolden standses to - tre gange for midterlinjen med
handen, fodsalen, knaeet, bagdelen (ved at sette sig pa den), skulder eller hoved.

Slalomhop - bade forlaens og baglaens - pa samlede ben med dribling ved landing.

Slalomhop pa et ben - skiftevis hojre og venstre - med dribling ved landing. @velsen foretages bade forleens og
baglaens.
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I denne ovelse traenes koordinationen pa en rullematte, der er lagt ud pa banen.
I denne ovelse skal du laegge en rullematte ud pa banen, hvorpa spillerne skal lave en raekke ovelser. Ovelserne
har alle til Formal at treene koordinationen.

- Hop fremad med benspredning og armfering op over hovedet - forlaens og bagleens (spraellemand).

- Std som et’Y’ med loftede arme ud til siderne og samlede ben. Hop fremad med bensspredning og armsving ned til
larene - forlaens og bagleens.

+ Lobe pa alle fire - forleens og bagleens.

+ Krabbelob - forlaens og bagleens.

+ Hop fremad fra stdende pa venstre fod og venstre hand til hejre hand og haejre fod.

+ Hop fremad fra stdende pa venstre hand og hejre fod til hejre hand og venstre fod.

+ Hop fremad pa alle fire.

+ Sla tre kolbotter pa matten.

+ Sla tre kolbotter og slut af med at sta pa et ben.

Ovelserne tager afsaet i de overstdende. Det gaelder blot om at tzenke bolden ind i ovelserne, fx:

« Tril streetbolden afsted langs matten, lav tre kolbetter og fang bolden igen.
- Sla en kolbotte og gribe bolden, der er kastet fra en makker, nar man er kommet rundt i kolbotten.
- Kast bolden op, grib den, lave to hink og hold balancen

Folgende balanceovelser er god traening for fod-, knae- og hofteled. Husk, at knaeet altid skal pege udover
foden, nar der bojes i knaeleddet.

+ Sta paetben.

+ Sta pa et ben, og g& langsomt ned i knae.

+ Sta pa et ben, og luk ojnene.

- Std pa et ben, og skriv dit eget navn med det andet ben.

- Sta pa et ben, luk ojnene,og skriv dit navn med det andet ben.

I 'Kaptajnen siger’ skal bornene udfere den kommando, kaptajnen udstikker. @velsen er et godt eksempel pa
Playfull Practice, som du maske husker fra tidligere, hvor bernene tror, de leger, mens du ved, at bernene far
traenet grundmotoriske faerdigheder sdsom at sta pa et ben, lobe baglaens, hoppe, rulle osv.

Regler

- Spillerne dribler rundt med hver deres bold med skiftevis hejre og venstre hand.

- Traeneren raber en kommando fx: ”sta pa et ben pa midterlinjen”.

+ Spillerne lober hen for at udfere kommandoen.

+ Nar alle er ndet frem og har udfert ovelsen, begynder de at drible igen, og traeneren udstikker en ny ordre.



Styrketraening For born

Nar man taler om styrketraening for born, skal man meget
hurtigt glemme alt om store, muskulese maand, der star og
pruster og sveder i et fitnesscenter. Formalet med styrketrae-
ning for born er et helt andet - og det samme er ovelserne.

For born handler styrketraening om at traene musklerne, sa de
virker generelt stabiliserende og forebyggende mod skader.
Man traener altsa ikke én muskel isoleret, for at den bliver
storre, men derimod den alsidige, fysiske styrke i hele krop-
pen. Det er selvfolgelig nedvendigt, fordi kroppen skal kunne
modsta de belastninger, der gradvist kommer mere og mere af
i en fysisk kontaktsport som handbold.

Med det pa plads og in mente ma styrketraening for bern an-
vendes sa smat i bernetraeningen fra 7-arsalderen.

INDBLIK

Skelettets udvikling.

Skelettet udvikler sig gennem de forste 18-20
levear. Aktivitet stimulerer til storre og staerkere
knogler. Hos inaktive born vil knoglerne vaere
svagere og spinklere end hos de born, der bruger
deres krop aktivt med alsidige belastninger.
Borns knogler er bledere end voksnes og kan
derfor lettere bojes. Derfor bor barns knogler ikke
belastes ensidigt, da der kan opsta skaevheder.
Alsidig varierende traening er derfor vigtig!

Selve styrkeelementerne skal vaere sekundaere og indga som
alsidige bevaegelser, der pavirker forskellige muskelgrupper
med forskellige belastninger.

TIP: Vidste du...

- At kropsstyrken kan blive 10-90% storre for
born og unge efter styrketraening.

Selvom vi ikke kan se, at musklerne bliver storre, sa har styr-
ketraeningen en positiv effekt pa vores nervesystem - uanset
alder. Nar vi treener vores muskler, bliver vores nervesystem
bedre til at aktivere musklerne, og hvis vi samtidigt ger det

i forskellige alsidige ovelser og bevaegelsesmonstre, sa
styrker vi samtidigt vores evne til bedre at koordinere vores
muskler.

Pa den made kan alsidig styrketraening gere bornene bedre
til at kontrollere deres krop i gradvist mere fysisk kreevende
bevaegelser.

Styrketraeningen bidrager altsa ogsa til en storre bevaegel-
sesbank, hvilket som naevnt forer til bedre handboldspillere.

Som vi startede med at sige, skal det vaere sjovt at bevaege
sig - og styrketreening er ingen undtagelse. Derfor har vi sam-
Let en raekke eksempler pa lege og organisering, som kan veere
med til at gore styrketraeningen sjov for barnene.

Husk igen, at det er dit ansvar at vurdere spillernes stadie og
niveau og sammenszette ovelserne derefter.
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I 'Terning-bingo’ skal spillerne hurtigst muligt gennemfore seks ovelser. Du skal vaere opmaerksom p3, at kon-
kurrenceelementet oger motivationen, men at kvaliteten i udferslen daler, da bernene gerne vil gore det hurtigst
muligt.

Regler

- Skriv seks forskellige styrkeovelser ned pa hver deres papir samt antallet af
gentagelser.

+ Spred papirerne ud rundt i hallen, og laeg en kuglepen ved hver ovelse.

+ I midten af cirklen laegges en handfuld terninger.

+ Alle spillere slar med en terning, og dribler ud til evelserne. Antallet af ojne viser, hvilket evelsesnummer man skal
drible hen til.

- Spilleren dribler hen til ovelsen, leeser den, laver antallet af gentagelser, skriver sin signatur pa papiret og leber deref-
ter over og slar pa ny.

+ Det geelder om hurtigst muligt at komme igennem alle seks ovelser.

+ Man skal lave den ovelse, ojnene viser - ogsa selvom man har lavet den for.

Eksempler pa seks ovelser

10 x Armstraek

10 x Rygbajninger

10 x Englehop

10 x Kast pa vaeggen

10 x Spiderman (kravle op ad vaeggen med benene forst)

10 x Rab ud i lokalet: ,,Handbold er den bedste sport i verden!*

O v s WwN =

Andre eksempler kan veere kast med medicinbold, hop over kegler, hink ind og ud af hulahopring, spurter, sjipning osv.

Skru pa svaerhedsgraden

+ Feerre gentagelser pa hver ovelse
+ Sveerere ovelser

+ Flere gentagelser



Cykel-sangen med Povl Kjoller

I denne ovelse skal spillerne udfore en ovelse, hver gang der bliver sunget 'cykel’ i sangen ’jeg er s glad for
min cykel’. @velsen traener styrken i forskellige omrader af kroppen afhaengig af, hvordan du vaelger at udfordre
spillerne.

Regler

- Afspil sangen "Jeg er sa glad for min cykel’ af Povl Kjoller.

- Spillerne dribler rundt pa banen.

- Hver gang, der bliver sunget 'cykel’, skal spillere lave en squat og drible videre.

Skru pa svaerhedsgraden
- Udskift squat med mavebejning, rygbejning, armstraek, englehop eller burpee.
- Spilleren skal i stedet for squat laegge sig ned pa maven eller ryggen og rejse sig igen.

Lokumslegen
I'Lokumslegen’ skal fangerne forsege at fange spillerne. Det er en klassisk fangeleg tilfort et fysisk element, der
traener spillernes styrke i ben og skuldre.

Regler

- Spillerne dribler rundt pa et afgraenset omrade.

+ Totil fire spillere er fangere, som har en vest i handen. Fangerne dribler ogsa.

- Fangerne skal forsege at fange spillerne, og lykkes det, skal spilleren saette sig som et lokum i en squat-position med
boldarmen oppe.

- De ovrige spillere skal befri den fangede ved at szette sig pa skedet og traekke ud.

- Den femte spiller, som fangeren fanger, far vesten og er den nye fanger.

@
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Spillerne far alle tildelt en af tre roller og skal udfere nogle fysiske ovelser, hver gang deres rolle bliver naevnt i
historien, der bliver laest op. Formalet er at lave en sjov og anderledes styrkeovelse.

Regler

- Inddel spillerne i tre grupper; 'Lille Ib’, ’mor og far’, og 'de tre sma bjorne’

« Hver spiller har en bold i hdnden, mens du leeser nedenstadende historie op.
+ Forste gang, man herer sit gruppenavn, laves tre rygbejninger.

- Anden gang, man herer sit gruppenavn, laves tre mavebaojninger.

- Tredje gang, man horer sit gruppenavn, laves tre squat.

- Fjerde gang, man horer sit gruppenavn, er det forfra med rygbejninger etc.

Historien: Lille Ib med mor og Far i Zoologisk Have
Lille Ib gik i bernehave, og dér herte han en kammerat fortzelle om de tre sma bjorne, han havde set i Zoologisk Have.
Han syntes, det lod meget spaendende.

Da Lille Ib om eftermiddagen blev hentet af sin mor og far, fortalte han om de tre sma bjerne og spurgte, om ikke 0ogsa
han matte komme i Zoo for at se de tre sma bjorne.

Mor og far sagde, at det matte de lige snakke om. De snakkede laenge frem og tilbage og blev til sidst enige med Lille Ib
om, at de om sendagen ville tage i Zoo for at se de tre sma bjorne.

Lille Ib kunne naesten ikke vente til, at det blev sondag! Han gik og plagede sin mor og far, om det da ikke snart blev
sondag, sa de kunne besoge de tre sma bjorne.

Endelig blev det sondag, og Lille Ib var meget glad. Mor og Far smurte en madpakke til sig selv og Lille Ib og tog ogsa
Nutella madder med til de tre sma bjerne. Hvilket i ovrigt var bade forbudt, dumt, ikke-paedagogisk og usundt for de tre
sma bjorne.

Endelig var de klar til at kore! Lille Ib steg hurtigt ind i bilen og rabte p& mor og far: "Nu er jeg altsa klar til at kore, s&
skynd jer mor og far, sa vi hurtigt kan komme ud og hilse pa de tre sma bjorne!” Og eeeeeeeendelig var mor og far klar
til at kore.

Da de ndede Zoologisk Have, havde Lille Ib slet ikke tid til at kigge pa de andre dyr. Han spurtede direkte over til giraf-
fen, hvilket var en fejl, s& han fortsatte i et gevaldigt tempo over til de tre sma bjorne. Mor og far havde forsomt deres
lobetraening, sa de ndede frem et minut efter Lille Ib, men nu var de der, og hvor var de dog sede og nuttede de tre sma
bjerne. Nu havde Lille Ib 0gsa set de tre sma bjerne og blev ikke laangere mobbet henne i bernehaven.

Jeg ma huske at fortaelle, at pa vej hen til bilen blev Lille Ib vaek, fordi han nsermest var i trance efter at have set de tre
sma bjerne. Og surt nok for dem i Gruppe 1rabte mor og far af deres lungers fulde kraft: "Lille Ib, Lille Ib, Lille Ib - hvor
er du!?” Endelig fandt de ham og kerte hjem og hyggede sig med varm kakao og breetspil, som man kender det fra Far til
fire-filmene.

Historien er skrevet af Lille Ib i samarbejde med mor og far og de tre sma bjorne.

Skru pa svaerhedsgraden

+ 0gantallet af fysiske ovelser - for eksempel fra tre til fem.
+ Udskift mave- eller rygbejning med armstraek eller burpees.
+ Hop eller hink sidelaens i stedet for squat.

+ Dribl med hojre eller venstre hand.

+ Kast bolden op ad vaeggen.
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SJOV HANDBOLD FOR DE MINDSTE (U6-U8)

Dette kapitel beskaeftiger sig med handboldaktiviteterne for
de yngste. Hovedformalet er at give handboldtraenere pa US,
U7 og U8 inspiration til den daglige traening af de 5-8-arige.
Det er altsa ikke tsenkt som en facitliste, men som en opfor-
dring til selv at ga i gang med at organisere en traening, der er
baseret p3, at borns motoriske og fysiske udvikling stimule-
res gennem alsidig traening og leg, hvor bolden gerne ma veere
omdrejningspunktet for den aktivitet, der foregar.

Nar man traener handbold med de yngste, ligger kunsten i at
finde de rigtige ovelser til bernene - nemlig ovelser, der tager
hensyn til bernenes udviklingsniveau. Ved at vaelge de rette
ovelser, stimuleres bernenes lyst til at bevaege sig og dermed
motivationen for at deltage i traeningen. Nar man planlaegger
sin treening, skal udgangspunktet vaere det enkelte barn.

Man er altsa nedt til at tilrettelsegge sin traening efter, hvad
bernene i den gruppe, man er ansvarlig for, magter.

Borns udvikling er naermere beskrevet i afsnittet om fysisk
traening. Dog vil der i det folgende blive repeteret nogle af de
hovedpunkter, du ber veere opmaerksom pa, nar du skal plan-
laegge traeningen for de yngste handboldspillere.

Hovedpointer om berns motoriske udvikling
Borns bevaegelser eri starten overvejende ukoordinerede
bevaegelser, hvor der bruges store muskelgrupper. Denne
slags bevaegelser kaldes grovmotoriske og kan fx vaere at
rulle, krybe, kravle, g3, Lobe, hoppe, hinke, springe, balancere,
rotere, vippe, gynge, svinge, klatre samt skubbe og traekke.

Det er de grovmotoriske bevaegelser, der danner hele grund-
laget for den finmotoriske udvikling, som ger, at bern kan
rulle og trille med et redskab, sparke, kaste, gribe, drible med
haenderne, studse med bolden, énhandsdrible osv.

Udviklingen af barnets nervesystem sker gennem traening,

og ved at traene de samme ovelser igen og igen gar barnet

fra at have ukoordinerede, grovmotoriske bevaegelser til at
have mere automatiserede bevaegelser. Manglende motorisk
automatisering skal eksempelvis ses ved bevaegelsesstands-
ning. Det betyder, at bevaegelsen ikke genskabes fra gang til
gang. Fx kaster barnet helt rigtigt en enkelt gang, men ved de
naeste kast falder han tilbage i ukorrekte bevaegelser med at
kaste mere stodende som en kuglestoder.

Senere kommer den rigtige kasteteknik igen enkelte gange, og
derefter hyppigere og hyppigere i takt med en stigende grad
af automatisering. Nar bernene kan kaste rigtigt, selv mens de
snakker eller kigger, er beveegelsen automatiseret.

Nar du skal treene bernenes motorik, er det en god idé at koble
ovelsen op pa et billede eller en handling, som bernene kan
relatere til, fx 'lob rundt som en jetjager’ eller ’hop som en
fro’. Det skyldes, at mindre berns bevaegelsesmonstre over-
vejende er forestillingsbestemte, hvilket vil sige, at barnet
forbinder bevaegelser med et billede eller en handling, som
det kender. Du kan alts3 bedst forklare barnet, hvad han skal
gore, ved at bruge billeder i din instruktion.

Hovedpointer om berns psykosociale udvikling
Abstrakt tankevirksomhed haanger sammen med den sprog-
lige udvikling, der ikke er feerdigudviklet hos de 5-8-arige. Jo
yngre barnet er, des mere konkret skal man derfor udtrykke sig.

Det lille barn er karakteriseret ved at veere:

- handlingspraeget - barnet leerer ved at prov

« darligt til at Leere af egne erfaringer. Barnet taenker
fremad og drager begraenset nytte af tidligere oplevelse

+ uovet i at opfatte sammenhaangen mellem arsag og
virkning.

Sidelobende med den intellektuelle udvikling gennemgar
barnet ogsa en identitetsudvikling, hvor barnets bevidsthed
og selvopfattelse formes. Tryghed er vigtigt for udvikling af
selvopfattelsen, og positiv selvopfattelse er afhaengig af, at
barnet oplever at fa stillet opgaver, der kan mestres, og at
barnet lykkes med de fysiske aktiviteter, som barnet beskaef-
tiger sig med.

Barnet gennemgar ogsa en social udvikling, hvor barnets evne
til at fungere i samvaer med andre formes. Den sociale udvik-
ling grundlaegges frem til 3-4-arsalderen og afhaenger forst
og fremmest af den kontakt, som barnet har med voksne. Fra
3-4-arsalderen er barnet i ‘det egocentriske stadium, hvor
barnet hele tiden gar ud fra egne behov og gerne vil lege for
sig selv.
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Omkring skolealderen begynder barnet sa smat at udvise
social adfaerd i mindre gruppe, og gruppelege bliver mere inte-
ressante. Forst fra 7-arsalderen kan barnet begynde at klare
sociale 'problemer’, og regellege med forudbestemte regler
bliver spaendende.

Boldtype for de 5-8-arige

Bolden er omdrejningspunkt for den gode handboldoplevelse.
Det er vigtigt for bernenes indleering og udvikling af de tek-
niske feerdigheder, at de traener og spiller med en alders- og
niveausvarende boldtype.

US, U6 og U7 spiller med streetbold

Streetbolden er optimal for de mindste og bruges ved staev-
ner for U5, U6 og U7. Det er en szerlig bled boldtype, der kan
presses sammen og er nem at gribe og kontrollere. Den kan
ikke hoppe og skal ikke pumpes op, og den fas bade i en str. 42
cmog en str. 47 cm.

Streetbolden er optimal som den foerste bold, bernehandbold-
spilleren stifter bekendtskab med, da de primaere teknikker,
der oves i disse argange, er at kaste og gribe. Streetbolden

er oplagt til netop dette, da spillerne let vil kunne holde om
bolden, og alle vil have modet til at gribe denne blede bold.

U8 spiller med str. 0 gummi

Denne boldtype er 0gsa bled, men opferer sig mere som en
almindelig laederbold. Den anvendes, nar spillerne er rimelig
fortrolige med at kaste og gribe. Den er let at drible med, men
er samtidig meget levende, hvilket ofte medforer flere tabte
bolde.

Man skal veere varsom med at pumpe for meget luft i denne
boldtype, da den kan udvide sig markant og dermed give nogle
spillere problemer med at fa et ordentlig greb om bolden.

Udgangspunkt For traeningen af U6 og U7

I denne periode kan bernene fa en urolig periode fyldt med
trods og konflikter. Du ma vaere meget opmaerksom pa at
skabe tryghed og vide, at du ofte overtager en del af forseldre-
nes rolle i forhold til barnets udvikling. Bernene kan pa dette
alderstrin indga i sma grupper, men ofte kun i kortere tid ad
gangen.

Det er vigtigt for born i 6-arsalderen, at du arbejder med savel

grovmotoriske som finmotoriske bevaegelser. Generelt kan

man sige om aldersgruppen, at det er de fzerreste, der har

en begyndende spilforstaelse. Man kan ogsa sige om bern i

denne alder, at de som oftest:

+ kaster med rotation i overkroppen, og der er begyndende
vaegtoverforing i form af et skridt fremad

- griber bolden, uden at bolden traekkes ind til kroppen. Bar-
net star dog ofte stille, nar bolde skal gribes



+ begynder at kunne hinke pa et ben

- lober sikkert, hvilket gor det muligt at lade vanskeligere
lobeformer indga i traeningen

- kan klare smaspil, hvor der indgar to til tre bern pa hvert
hold.

Vaer opmaerksom pa, at konkurrencer, hvor det gaelder om at
vinde over andre (og szerligt at tabe), ikke er velegnede til
born under 7 ar.

Udgangspunkt for traeningen af U7 og U8

Nar bernene er omring 7-8-arsalderen, kan de begynde at
forholde sig til sociale spergsmal, der opstar gennem leg
med andre. P3 dette alderstrin bliver regellege spaendende,
og udover regellegene er lysten til frit spil’ ogsa stor. Her er
totalhdndbolden en rigtig god metode til at traene spil.

Born i denne alder kan normalt:

+ kaste modereret - dvs. bledt, hardt, praecist
+ lobe, gribe og kaste i en bevaegelse

- hoppe - bédde med dobbelt og enkelt afsaet
- lide at konkurrere.

Traeningslektionen for U6, U7 og U8

Nar du skal organisere en traeningslektion for berni U6, U7

0g U8, er det vigtigt, at du tager udgangspunkt i bernenes
udvikling og vaelger nogle aktiviteter, der passer til boernenes
udviklingsniveau. Det er vigtigt, at traeningslektionen inde-
holder boldorienterede lege, der kan vaere med til at motivere
bernene, eksempelvis aktiviteter, der er kendetegnet ved hoj
intensitet og engagement fra hvert enkelt barn.

Traeningen skal vaere kendetegnet ved sved pa panden og smil
pa laeben, og dét er langt vigtigere end formelle tekniske ovel-
ser, der traener barnets handboldmaessige feerdigheder.
Minihandbold- og totalhandboldspillet indgar naturligvis i
traeningslektionen. Ikke som malet For traeningen, men som et
middel pa linje med en lang raekke andre aktiviteter.

Det anbefales, at traeningen altid indeholder folgende fire
elementer:

1. Boldbehandling

2. Lege og staffeter

3. Skudbaner

4. Spil.

Herunder bliver du introduceret naermere til de enkelte ele-
menter.

Boldbehandling

Nar vi taler om boldbehandling som element i traeningslek-
tionen, betyder det ovelser med bold, der har til hensigt at
skabe glaede ved leg med bolden. Det er vigtigt, at bernene
bliver venner med bolden, sa de senere kan bruge den som et
feelles redskab i deres lege med andre. | 5-6-arsalderen er det
tilstraekkeligt, at barnet alene er fokuseret om boldens egen-
skaber og i forste omgang ikke lader sig forstyrre af samspil-
let med andre born.

God bernetraening indeholder s& mange boldberoringer som
muligt under former, hvor alle kan folge med og alligevel fole
sig udfordret. For at motivere bernene i U6, U7 og U8 er det en
god idé allerede i opvarmningen at bruge ovelser, hvor bernene
vaenner sig til og opnar fortrolighed med bolden - og uden stor
interaktion med andre born.

| U8-traeningen er der mulighed for, at bernene kan begynde
at forholde sig til at arbejde med bolden samtidig med, at der
indleegges elementer af samspil med et andet barn. Selvom
bernene er begyndt at arbejde to og to sammen om en bold, er
det ogsa vigtigt, at der fortsat traenes pa bernenes individu-
elle boldbehandling.

Husk igen, at der kan vaere store individuelle forskelle pa
bernenes forudsaetninger. | U8 har nogle spillere fortsat
udfordringer i de individuelle ovelser fra U6-traeningen, mens
andre mestrer ovelserne og mere til. Det er derfor en god ide,
at du sa vidt muligt tilrettelaegger traeningen med et bredt
spektrum af udfordringer.

Lege og stafetter

AL, hvad der skaber glaede, sved og motivation, herer under
kategorien ’lege og stafetter’. Det kan vaere med bold, uden
bold eller med mange bolde, men fzelles er, at der er smil pa
leberne og gerne sved pa panden.

Nar du sammensaetter en god traeningslektion for U6, skal det
veere med respekt for bernenes mentale parathed. Bernene
kommer i denne alder ikke for at blive traenet - men for at lege.
Legen er et godt udgangspunkt for sociale feellesskaber, og
det gaelder naturligvis ogsa for born i 7-8-arsalderen. | leg med
U8 er det dog vigtigt, at du sikrer, at der i sterst muligt om-
fang indgar en bold. Boldlegens fordele er, at der helt naturligt
saettes et hojt aktivitetsniveau, som du relativt nemt kan
justere op og ned med fa aendringer. Boldlegen virker for langt
de fleste motiverende og far humeret i vejret.

Konkurrence er et element i mange lege, og det kan vaere godt

som motivationsskabende faktor - uden at fokus skal veere pa
at finde en vinder.
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Form og progression i leg

Den dygtige U6-, U7- og U8-traener respekterer barnenes
behov for at lege, men vaelger gerne nogle typer af lege, der
har et indhold, som traener nogle af de bevaegelser, der senere
kan udnyttes i selve spillet. Det kan eksempelvis veere:

- Fangelege: Traening af finter, retningsskift og orientering

+ Skudkonkurrencer: Indleering af skud- og kasteteknik

+ Korte stafetter: Treening af hurtige vendinger med og uden
bold.

Organiserer du en stafet godet, vil du have en situation, hvor
bornene leger, mens du pa samme tid treener noget bestemt.
Det sker ved, at bornene er i et univers af fart og konkur-
rence, mens du fx kan indfere en bold til treening af driblinger,
indsaette motoriske udfordringer eller lange kast, der traener
fleksibel skudarm.

Skudbaner

En skudbane bestar af en reekke aktiviteter placeretien
gennemtaenkt raekkefolge pa banen. Hver spiller har sin egen
bold og bevaeger sig rundt pa banen i en fastlagt rute. | begge
ender af banen skal spillerne afslutte med skud pa mal, og
pa langsiderne skal de igennem en raekke forskellige fysiske
udfordringer.

Formalet med skudbaner er at minimere en lang ko af passive
spillere, nar man eksempelvis traener skud pa mal. Derudover
er skudbaner er ogsa en oplagt mulighed for at variere trae-
ningen, sa du med de mange skud og det haoje aktivitetsniveau
sikrer, at bornene er motiverede og koncentrerede. Pa samme
tid kan traening af motoriske faerdigheder som balance, kol-
botter og ovrig koordination laegges ind i ovelserne.

Skudbanens form og progression

Pa en skudbane bevaeger spillerne sig rundt i urets retning. |
begge ender af banen er der en afslutning pa minimalet, og pa
hver langside er der en eller flere udfordringer.

| arbejdet med skudbaner pa minibanen er der primaert et
onske om at kombinere elementerne skud, koordination og
bevaegelse. Progressionen i opsaetning af skudbanen er kon-
stant en afvejning af bernenes alder og niveau samt i nogle
tilfaelde antallet af born, der skal aktiveres.

Traening af motoriske feerdigheder som balance, kolbotter
og ovrig koordination kan du lebende leegge ind i traeningen,
og med U8-spillere kan du ligeledes inddrage elementer fra
den indledende tekniske traening sasom fintebevaegelser og
hopskud.



Spil
Spil kan vaere kamp pa to mal, men det kan ogsa blot veere
enkle Former for samspil mellem to eller flere spillere.

Hensigten med at praesentere born i U6, U7 og U8 for spil til to
maLl er primaert et sporgsmal om at bekraefte deres identitet
som handboldspillere. Isaer for drenge har det en betydning at
prove sig af i kamp.

Du kan ogsa gennemfore andre former for samspil for at
preaesentere bernene for tanken om holdspil og samarbejde
med bolden.

Handboldkamp

Born synes, det er sjovt at komme til kamp, fa en spillertroje
pa og se, at mor og far hepper pa en fra sidelinjen. Men det er
vigtigt, at kampen skal veere sjov pa bernenes praemisser. Der
skal altsa ikke veere Fokus pa resultater og scoringer, men
derimod pa gode oplevelser for alle.

Seet fokus pa engagement, respekt for hinanden, holdspil,
udvikling og progression, og sorg for, at kampen understotter
spillernes naturlige bold- og bevaegelsesglaade.

Pa den made sikrer du er et godt fundament frem mod hand-
bold pa kort bane og det feerdige spil.

Husk igen, at born har meget forskellige forudsaetninger for at
involvere sig i en handboldkamp afhaengig af alder, fysisk og
niveau.

Pa naeste side kan du se et eksempel pa en U6- 0g U7-trae-
ningslektion.
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DEL 2

Tid (min) Ovelse Beskrivelse Rekvisitter
0-5 Bold- Hver spiller har en bold og stilles forskellige opgaver En bold pr.
fortrolig- - Kast bolden op i luften. Lav en ring ved at holde haenderne sammen foran spiller. Oplagt at
hed kroppen, og lad bolden falde gennem ringen. Grib den, ndr den har ramt benytte street-
gulvet. bolde.
+ Hold bolden i en hand med arm ud fra kroppen. Kast bolden over hovedet
og grib den med den anden hand i strakt arm.
-+ Kast bolden op i luften, mens du leber Let frem. Szet af pa et ben, og grib
bolden sa hojt oppe, du kan.
5-10 Driblinger  Driblinger pa alle mulige mader. En bold pr.
Progression i sveerhedsgrad for U6 og U7 kan veere: spiller. Ovelsen
1. Se pa bolden, mens du dribler. kraever bolde, der
2. Se pa medspiller, mens du dribler. kan dribles med
fx den bla str. 0
gummi-bold.
10-15 Rydoppd  Banen er Fx en minihdndboldbane. Del to hold, som fordeles pa de to ba- En bold pr. spiller
veerelset nehalvdele. Pa dit signal skal holdene forsege at 'rydde deres veerelse’ for
bolde ved at kaste dem over pa modstandernes halvdel. Efter fx to minutter
stoppes legen. Det hold, som har feerrest bolde pa banehalvdelen, har veeret
bedst til at rydde op’.
Hvis der bruges harde bolde, er det en god ide at trille dem frem For at kaste.
15-25 Partibold To hold spiller mod hinanden pa en minibane. Der er tre eller max. fire spillere  Veste + en bold
med joker pa hvert hold, samt en let genkendelig joker’, der altid er pa det boldbesid-
dende hold. Det gaelder for holdene om at f3 fire, syv eller ti afleveringer -
afhaengig af niveauet. Det modsatte hold skal forsege at forhindre det.
25-30 Isvaffel To spillere er sammen om en bold og star med en afstand pa ca. to meter. Kegle + en bold
Spilleren uden bold star med en omvendt kegle i hdnden. ’Iskuglen’ — bolden
- kastes i en let bue til medspilleren, der skal gribe den med keglen og lave
en 'isvaffel’!
30-37 Skudbane  Skudbanen bestar af folgende fire elementer: Seks motorikskiver
nr.1 1. P& den ene langside hoppes der pa enten et eller to ben fra ’sten’ til 'sten’ + en bold pr. spiller
med bolden under armen pa de udlagte motorikskiver.
2. Afslut med et hopskud ind over stregen.
3. Pa den anden langside afleveres bolden til en treener og modtages retur.
4. Afslut med et staende skud.
37-45 Skudbane Skudbanen bestar af folgende fire elementer: En madras, to til
nr.2 1. Pa den ene langside placeres to kegler, som bernene skal passere bagleens  tre veste + to
- eventuelt mens de har kastearmen hejt og laver 'vinkebeveegelser’ med kegler
bolden.
2. Afslut med hopskud ind over stregen.
3. P4 den anden langside afleverer barnene bolden til treeneren, laver kolbotter
pa en madras og modtager bolden igen.
4. Afslut pa et tomt mal, hvori der er ophaengt overtraeksveste, som bernene
skal ramme.
45-60 Totalhdnd-  Der spilles totalhdndbold. Man kan ege intensiteten i spillet ved at indfereen  Veste + en bold
boldpatid begreensning af tid pr. angreb. Eksempelvis kan man give et hold ti sekunder
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fra bolden eri spil, til bolden skal vaere bragt frem til afslutning.



Eksempel pa en U8-traeningslektion

Udgangspunktet for treeningslektionen med de 7-8-arige er langt hen ad vejen det samme som
beskrevet under U6-U7-lektionen. Tilgangen til traeningen er stadig det legende aspekt, hvor
nysgerrigheden og glaeden ved leg med bolden skal overskygge alt andet i bernenes bevidst-
hed. £ndringen bestar dermed ikke i tilgangen til bernene, men i stedet i valget af de udfordrin-
ger, ovelserne indeholder. Rammerne skal fortsat veere abne, men de udfordringer, der bringes
ind i ovelserne, kan langsomt rettes mod indlaering af feerdigheder, der kan bruges, nar bernene
deltager i totalhandboldkampen.

Tid (min) Ovelse

Beskrivelse

Rekvisitter

1. kvarter — opvarmning

0-5 Dig og
bolden

Kast bolden op i luften og:

+ klap med haenderne, for bolden gribes

+ klap med haenderne bag ryggen, for bolden gribes

« ror gulvet, for bolden gribes

- sid ned, for bolden gribes

- leegdig pa ryggen, for bolden gribes

- leeg dig pa ryggen, grib bolden, kast den op i luften, og grib den staende
+ lad bolden ramme jorden, og grib den pa vejen op

- slaboldenijorden, og grib den bag ryggen

- tril bolden fremad, fang og stop den med panden

- tril bolden fremad. Fang den ved at saette dig pa den.

En bold pr. spiller

5-10 Fang en af
dem uden
bold

Cirka halvdelen af spillerne har en bold og skal, mens de dribler, forsege at
fange en spiller uden bold. Man fanger ved at berere en modstander, hvoref-
ter man bytter rolle.

Det kan vaere en god idé at vejlede fangerne i betydningen af at samarbejde,
fx ved at lukke 'byttet’ inde i et hjerne. | lege af denne type tvinges bernene
til at Flytte fFokus fra bolden og driblingen og til at orientere sig i rummet.

Ca. en bold prto
spillere

10-15 Seksdages-
lob

o
o e¥
Caal

Spillerne er sammen to og to om en bold og en kegle. Keglerne star i en
stor kreds. Ved startsignal dribler den ene spiller uden om alle keglerne og
skifter til sin makker efter en runde. Hvilket hold nar flest runder pa fx to
minutter?

En kegle pr. par
En bold pr. par

Fortseettes >>>
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DEL 2

2. kvarter - stor koncentration

15-23 Kontralob  + Spillerne starter ude i siden pa midten af minibanen. En bold pr. spiller
-enkeltvis - Bolden afleveres til tilspilleren, som star pa midte, og runder en kegle,
der er placeret i siden af banen.
+ Herefter lober spilleren mod mal og afslutter.
- Bolden skal gribes med to haender for afslutning.
+ Hvis der er mange spillere, ber der arbejdes i begge retninger af banen.
- Udfordringen i denne ovelse er at lobe fremad og samtidig orientere sig
bagud efter afleveringer.

23-30 Hold Fast
pa bolden!

Spillerne er to og to sammen om en bold. En bold pr. par
Spillerne star over for hinanden med tre meters afstand.

- Bolden gribes og fores op til kasteposition. Der laegges an til skud, og

kastebevaegelsen fores igennem, men bolden slippes ikke. Efter skud-

truslen fores armen tilbage til udgangsstilling, for der udferes et kast.

Vaer opmaerksom pa

Qvelsen traener barnets evne til at holde fast i bolden. Fingrene skal trae-
nes i at klemme sammen om bolden, da det pa sigt vil have betydning for
udvikling af korrekt afleverings- og skudteknik, at bolden fastholdes med
fingrene.

3. kvarter - hoj intensitet

30-35 Stafet med  Spillerne star parvis pa den ene sidelinje. P4 modsatte sidelinje stilles En kegle pr. par +
koordina- en kegle, der skal rundes. Bornene stilles forskellige motorisk kraevende bold pr. par
tion opgaver, der kan varieres

pa et utal af mader, fx:

1. Drible frem og tilbage

2. Skifte hand pa tilbagevejen

3. Forlzens ud, baglzens hjem

4. Drible ud, aflevere tilbage til makker og krabbegang hjem
5. Drible ud, aflevere til makker, lob pa alle fire hjem.

35-45 Skudbane Skudbanen bestar af folgende fire elementer: Otte kegler
nr.1 1. Drible gennem keglebane med skiftevis hejre og venstre hand.
2. Flojskud.
3. Drible og hinke.
4. Kontraafslutning, hvor en aflevering bagfra skal gribes med to haender.

4. kvarter - spil til to mal

45-60 Totalhand-  Spil til to mal pa minibanen med regler for totalhandbold. Veste + en bold
bold

154 BORNETRANERUDDANNELSEN



T

-

Planlaegning af U6-, U7- og U8-handboldtilbud-
deti en forening

Treeningen for de yngste er en szerlig disciplin. Som du netop
har laest i dette afsnit, kreever det masser af leg at traene
U6, U7 og U8, og hovedformalet er, at bernene skal have det

sjovt og blive introduceret til handboldens mange muligheder.

Det stiller dog en raekke krav, som du som treener bor gore
dig nogle overvejelser omkring sammen med traenergruppen.
Herunder har vi listet nogle vaesentlige overvejelser.

Opdeling af bernene

Der er mange fordele i, at born pa nogenlunde samme udvik-
lingstrin saettes sammen, fx uovede, ovede og meget ovede.
Men bernene skal ikke altid at veere i de samme grupper, sa
andre opdelinger er ogsa mulige, fx kan der laves aldersop-
delte grupper, der kan tages hensyn til om bernene gar i skole
sammen, eller at man nogle gange deler efter hojde og drejde
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mader at organisere en U6-, U7- og U8-traening pa afhaangig af
de ressourcer og den hjzelp, du har til radighed.

Model 1

Model 2

Faelles opvarmning med musik, bold og leb
Gruppeopdeling efter ken, alder og/eller niveau. Hver
gruppe har en fast traene

Afslut med kamp i grupperne

Faelles samling midt i hallen - tak for i dag og klubbens
kamprab.

Faelles opvarmning med en bold hver

Gruppeopdeling i fire grupper. Rotation mellem fire poster
Hver gruppe er ved en post i 10 minutter. Traeneren bliver
ved sin post, hvoraf en af posterne er spil til to mal
Sidste aktivitet er en fzelles leg

Fzelles samling midt i hallen - tak for i dag og klubbens

Materialer kamprab.
Tilrettelaeg traeningen efter, hvilke materialer du har til ra-
dighed. De fleste foreninger har naturligvis bolde og mal, men Sekretaer

ofte vil du som traener for U6, U7 og U8 fa brug for en raekke
andre materialer, fx kegler, tryllesnor, tondeband, cykeldaek,
taeppefliser og balancebom, som foreningen med fordel kan
investere i. Det anbefales 0gs3, at du har forskellige former
for bolde til radighed, fx skumbolde, plastikbolde og bolde af
forskellig veegt og storrelse.

En ekstra voksen leder kan med fordel tilknyttes foreningens
yngste argange. Vedkommende skal ikke vaere aktiv og kan
dermed have en helt anden profil end den traditionelle treener.

En sekretaer kan fx have folgende opgaver:

+ Tageimod nye medlemmer og deres foreeldre.

+ Forteelle foraeldre om foreningens tilbud. Hvad kan vi, og
hvad kan vi ikke? Modet med handbold i U6, U7 og U8 kan
for mange Foraeldre vaere deres forste mede med den frivil-
lige idreetsforening.

- Sikre at nye medlemmer meldes ind samt andre admini-
strative opgaver som tilmelding til juleafslutning mm.

+ Tilmelde hold til staevner og kommunikation med distrikts-
forbund, kredse og regioner.

+ Lave kampkort.

Forskellige materialer kan virke motiverende for bernene og
vaere med til at fremme deres glaede for at bevaege sig.

Organisationsformer

Hver forening har sin ramme i forhold til ressourcer. Her taen-
kes blandt andet pa erfarne traenere, uerfarne traenere, born,
halkapacitet, gymnastiksal, udenomsplads i hallen, placering
af minibaner i hallen, og materialer til radighed.

Den enkelte forening ma gore op, hvordan de forskellige
naevnte faktorer bedst muligt saettes sammen. Der findes
ikke én rigtig lesnin, men herunder kan du se to forskellige
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AFRUNDING

Du har nu vaeret igennem hele grundbogen i Dansk Handsbolds bernetraeneruddannelse!

Undervejs er du blevet praesenteret for en masse information om bernetraening, bernenes udvikling,
din rolle som traener, foraeldresamarbejdet og meget mere.

Vi haber at bogen har givet dig ny viden inden for bernetraening, og du har faet en masse redskaber,
du kan bruge i dit videre arbejde med at traene bernehandbold.

Foruden den inspiration, du kan tage med dig her fra bogen, fra de praktiske moduler samt fra e-lae-
ringsdelen, kan du supplere med masser af ovelser og viden i Hindboldappen og i Ovelsesbanken pa

www.danskhandbold.dk.

Afslutningsvis vil vi blot huske dig p3, at det kraever masser af traening at blive en god traener.

Rigtig god fornejelse i traenergerningen!
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DANSK HANDBOLD FORBUND
Idreettens Hus

Brondby Stadion 20

2605 Brondby

TLF.: +45 4326 24 00
www.handbold.dk
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