Traenermappen
Lagstgr HK



Vision
Ungdomsudvalget vil gerne med denne treenermappe prove at gore dagligdagen nemmere for alle

Jer treenere, der gor et fantastisk stykke arbejde med klubbens ungdomsspillere. Vi hdber derfor, at

I vil tage godt imod denne.

Udover at veere et opslagsveerk, sa er mappen ogsa teenkt som et opleeg og som inspiration til
ungdomstraeneren. Vi har provet at give nogle retningslinjer for, hvad de enkelte spillere skal
kunne i de enkelte argange. Det skulle gerne give noget inspiration til treeneren, nar denne er i
gang med forberedelsen til den enkelte treening, og samtidig vil det ogsa give treeneren

fornemmelse af, hvor meget de spillere kan, der rykker en argang op.

Vi har selvfglgelig intentioner om hele tiden at udvikle mappen. Derfor vil vi gerne modtage
inputs fra Jer treenere, hvis der er noget, I synes, der mangler, eller kunne veaere dejligt hvis det var

tilgeengeligt i denne mappe.
Med onske om en god seeson

Borne- og Ungdomsudvalget i Lagster HK



Arsplan

Opstart for U10-18 i uge 33

Opstart for U6-U8 i uge 35

September forturnering

Juleafslutning :

U 4 - U 8 afholder selv juleafslutning.

U 10 - U 12 tirsdag den 8. december

U 14 - U 18 torsdag den 10. december

Ror Cup — 28. december

Afslutningsfest, hvor alle Ungdomstraenere og holdledere er inviteret med - dato kommer senere
Ungdomsafslutning — holdene afholder selv seesonafslutning
Byfestoptog — sendag i byfesten

Staevner: LHK betaler tilmeldingsgebyr for ét staevne — eks. Svane Cup, Novlinge Cup, eller
lignende

I den kommende sason vil vi fortsette den interne udviklingstraning. Dette gar i alt sin

enkelthed ud pa, at vi vil arrangere nogle special-treeninger for eksempelvis malmaend den ene

gang, floje den naeste gang, bagspillere den tredje gang og for stregspillere den sidste gang.

Vi vil selvfolgelig orientere naermere om dette nye tiltag, nar vi seetter det i veerk!



Traenerbank

Vi har igen i ar oprettet en treenerbank. Formalet med denne treenerbank er, at man som traener har
mulighed for at melde afbud med god samvittighed og samtidig ved, at man bliver aflost af en
kompetent treener der selv har sagt ja med gleede, til at sta i denne treenerbank. Derfor vil vi gerne i
ungdomsudvalget opfordre til at man ogsa bruger denne treenerbank hvis man bliver forhindret.
Derudover er man ogsa meget velkommen til at tage fat i disse treenere hvis man mangler lidt

hjeelp til en treeningsovelse, et system eller hvad det end matte veere.

Navn Telefonnummer
René Christensen 25160021
Claus Jensen 40615850
Birthe Rask 40833671




Bgrne og ungdomstranerens mal

Vi vil gerne opfordre til, at man som treener i Logstor Handboldklub har felgende overordnede
mal med i sine tanker omkring treeningen og planleegningen af denne. Det er naturligt, at der er

lagt veegt pa forskellige mal i de forskellige argange.

U4 - U8:
1. Tiltreekke mange spillere og engagere dem pa en sjov og positiv made.
2. Skabe foraeldrekontakt og foreeldreopbakning/ information til foraeldre

3. Udvikle lyst og evner til leg med bold.

U10 - U12:

1. Tiltreekke mange spillere — stor aktivitet og engagement
2. Skabe rammer for og udvikle et godt hold
3. Skabe foraeldrekontakt og foreeldreopbakning/ information til foraeldre

U14 - U18:

Fastholde og udvikle spillerene
Skabe velfungerende hold
Individuel treening — muligheder for den enkelte spiller

Treene systemer/omradesamarbejde

U SRR

Skabe foreeldrekontakt og foreeldreopbakning/ information til foreeldre

Ungdomsudvalget hjeelper og deltager gerne i foreeldremoder og hvad der matte opsta af

udfordringer.



Bdgrne og ungdomstranerens opgaver

Som treener i Logster handboldklub har vi felgende forventninger til treeneren, eller de mennesker

der hjelper omkring holdet.
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Planleegge og udfere treeningen i henhold til de mal og retningslinjer der er for de
enkelte drgange og i henhold til spillernes niveau.

Mgade velforberedt og i god tid inden treeningen og kamp.

Klarggre rekvisitter til brug i treeningen i god tid og rydde op efter treeningen (bolde i
boldkasser m.v.)

Holde forzeldremode

Maeade i sportstej/klubdragt.

At deltage i eventuelle steevner med holdet

Serge for at der bliver udarbejdet en plan for turnering, kersel, vask af trojer og
modetidspunkter og telefonliste og at disse bliver delt rundt til foreeldre.

Uddele sedler til spillere fra klubben i god tid.

Serge for dommere og haltid til treeningskampe bookes igennem Lissy Lassen

Serge for spilledragter til kampe (husk at tjekke modstanderens farve)

Skrive holdkort

Opfore sig ordentlig overfor spillere, modstandere, tilskuere og dommere og udvise fair
play.



Den gode traener

Hvad er den gode traener —ja, det er mange ting, men det er vigtigt at:

Motivere
Du skal gere din treening sa spaendende, at barnene simpelthen ikke kan lade veere med at veere

aktive. Det gores gennem dit gvelsesvalg og din personlighed og optraeden.

Organisere

Du skal sette treeningen i gang hurtigt. Det vil sige enten vise ovelsen eller med fa konkrete ord

forteelle formalet med ovelsen, og hvordan den skal forega.

Vise egen handboldforstaelse

Du skal vide hvorfor du har valgt netop denne ovelse. Du skal kende dens rette udferelse, og du
skal kunne ga ind og rette pa ovelsen og pa den enkelte spiller og derigennem gore spilleren
dygtigere.

Variere
Du skal aldrig lave en ovelse i sd lang tid, at den bliver kedelig for bernene. Du skal leere at have
en fornemmelse for, hvornar en gvelse begynder at blive kedelig.

Anvende positiv Kkritik
Du skal hele tiden veere opmeerksom pa de rigtige og positive ting, som bernene laver til treening.

Hver gang der sker en forbedring hos en spiller, skal du veere opmaerksom pa at rose ham/hende.



Retningslinjer for de enkelte argange

Vi har i ungdomsudvalget forsegt at samle de mal som ber vere retningsgivende i de enkelte
argange. Hermed sikrer vi en ensartethed og en forventning om hvad de spillere man far kan og
skal leere fremadrettet. Dermed sikrer vi s& godt som vi nu kan, at spillerne kommer igennem et
kontinuerligt forleb og at der bliver arbejdet i samme retning med spillerne i hele klubben, uanset

hvem der end matte traene dem.

Det er dog vigtigt at understrege, at spillerne er pa forskellige niveauer udviklingsmaessigt og
héndboldmeessigt, hvilket man som treener skal tage hensyn til. En god treener er en, der laver
ovelser efter spillernes kunnen, sa de gradvist udvikler sig. Det er vigtig ikke at praesentere sine
spillere for alt for sveere gvelser. Det kan i veerste fald resultere i, at de ikke udvikler sig og taber

modet.

Derfor kan man blive udsat for at skulle tilbage og treene pa noget som spillerne burde kunne i
henhold til de kommende afsnit. Omvendt vil der ogsa veere situationer hvor spillerne er klar til at
traene pa noget der reelt horer til en argang zeldre.



U-10

Gruppen bestar af spillere, som har spillet U-6 eller U-8 handbold eller ikke har provet det for. Der
er specielle regler for U-10 handbold, og dem skal de selvfelgelig leere. Desuden ma du bruge
simple regler i spil og smaspil og vaere god til at vise spillerne, hvad man vil have dem til, da de

ikke er gode til at omseette ord til handling.

TEKNISK TRANING

¢ Boldtilveenningsevelserne

¢ aflevere med hgjre /venstre hand
o Kkaste og gribe i bevaegelse

e drible med hgjre/venstre hand

e drible i sidelob/bagleens

o stodkast

e hopskud efter 3 skridt

o kaste og gribe studsafleveringer

FORSVARSTRANING

Indleering af forsvar (grundstilling og beveegelse)
e 5:0 opstilling
e Returleb hvor man leber tilbage pa sin plads

ANGREBSTRZNING

e 1mod1og2mod 1 ovelser (gerne med finter)
e skud fra alle pladser

e 2mod 1iskudevelser

e grundspil

MALMANDSTRANING

¢ TFinde malmandsemner blandt alle, der har lyst



U12

Denne argang har en god alder til at treene teknikken. Born i denne alder kan neaesten alt, hvad man
viser dem. De glemmer det dog ofte, og derfor er det vigtigt, at man bliver ved med at treene

tingene.

TEKNISK TRANING

e Dboldtilveenningsevelser

o kaste og gribe studsafleveringer og heje bolde

o kaste og gribe i bevaegelse

e drible med hejre/ venstre uden at kigge pa bolden
¢ grundleggende indleering af finter til begge sider
o stedkast og hopskud efter 1-2 skridts tillab

e op-pres til hinanden

e korrekt armstilling

FORSVARSTRANING

e indleering af forsvarets bevaegelser og grundplacering

6:0 opstilling skal veere pa plads
e 5:1 opstilling kan proves

e returleb, hvor man vender over midten for at se, hvor modspilleren er placeret. Senere

arbejdes der med, at forste folger forste kontraspiller uanset placering
e bolderobring

ANGREBSTRZANING

e 1mod1,2mod1,2mod2og3mod 2 gvelser

e grundspil, stempelbeveegelser, back til back efter op-pres

¢ pladsbestemt (de grundleeggende feerdigheder for floje/ streg og bagspillere skal traenes)
e omradesamarbejde (skal treene ovelserne for de forskellige omradesamarbejde)

o flgjovergange og 2 stregspillere



¢ kombination med backkryds

MALMANDSTRANING

e finde emner

e grundplacering og beveegelser

e der skal veere mindst 15 min malmandstraening om ugen




U 14

Der er stor forskel pa niveauerne i denne argang, derfor er det nedvendigt med store individuelle
hensyn. Det kreever en vis form for disciplin at treene U-14 ellers kan det meget nemt blive til

ingenting fordi spillerene har sveert ved at motivere sig selv.

TEKNISK TRZNING

e Boldtilveenning

Kaste og gribe i bevaegelse

Finte treening til begge sidder med videre spil

stodkast og hobskud efter 0-2 skridts tilleb

skudformer (underhdand, lob, true underhand og hopskud)

afseet pa det forkerte ben i skud

korrekt armstilling

Ekstra emner kan vere:
e kringleskud, afleveringsfinte og ga selv
e gribe bolden trods skub
e skru bolden til begge sider

FORSVARSTRZANING

e 6:0 opstilling skal kunnes

e 5:1 opstilling skal kunnes

o Dakke hejt pa floje

e Indleering af modtraek mod overgangsspil

e Dezekke skeevt kan proves

¢ Indleering af parader og flytning af screeninger
e Bolderobringer

e Returleb, hvor man vender over midten for at se, hvor modspiller er placeret, og forste

returspiller folger forste kontraspiller uanset placering.



ANGREBSTRZANING

1mod 1,2 mod 1,2 mod 2 og 3 mod 2, 3 mod 3 og 4 mod 3 gvelser
Grundspil, stempelbevegelser, rytmebrud (fx returafleveringer til backs efter op-pres)

Pladsbestemt (de grundleeggende feerdigheder for floje/streg og bagspillere skal beherskes
af alle)

Omréadesamarbejde (skal treene ovelserne for de forskellige omradesamarbejde, skal
beherske samarbejde mellem back-flej, back-streg, flgj-streg og samarbejde mellem

bagspillere)

Flgjovergange og bagspillerovergange

VED KONTRA @VES

Evne til at kaste og gribe i beveaegelse frem af banen
Evne til at holde lobebane og placere sig rigtigt
Evne til at hurtigt at skifte fra forsvar til angreb

Evne til at ssmmenspille i lob frem af banen, 2-3 spillere

Og senere ved kontra:

Floje og stregenes evne til at lobe pa det rigtige tidspunkt
Malmanden som angrebsstarter

At kunne vurdere drible/ ikke dible — aflevere/ ikke aflevere
3 spillere forer bolden frem hvor de lgber i V-formation

At bruge afleveringsfinter til at seette forsvarene af

MALMANDSTRANING

Malmand er fundet
Grundplacering og bevaegelser
Reaktion

Der skal veere mindst 15- 30 min malmandstrening om ugen.



U1leé

I denne alder har spillerene tit en mening om treening og kampe. De er ogsd kommet i en alder
hvor de godt kan baere et ansvar badde pa og uden for banen. Fysisk kan der treenes mere
kondition, beveegelighed og styrketreening(hgjst egen krop som belastning) Taktisk kan spillerne
nu tenke bedre handbold end for — sd kampene kan gennemforers ud fra en lagt taktik. Teknisk
har spillerne nemmere ved at koordinere, s sveerere finter og skudformer kan leeres fuldt ud.

Psykisk kan der stilles storre krav til spillerne og de kan presses mere end tidligere.

TEKNISK TRZNING

¢ TFintetreening til begge sider og oppres

Stedkast og hopskud med varieret skudtidspunkt og tilleb

e Skudformer (lobeskud, lob, kringleskud, afl. Finte, skrue bolde)
e Afseet pa det forkerte ben i skud og gennembrud

e Gribe bolden trods skub/fysisk pres

e Korrekt armstilling

FORSVARSTRANING

o Daekke hojt pa flgje skal veere en taktisk mulighed
e Indleering af at deekke skeaevt

e Indleering af modtreek mod overgangsspil og kryds
e Parader og flytning af screeninger skal veere muligt
e Bolderobring

e Overtalsforsvar (2 mand om boldholderen)

e Undertalsforsvar (boldside)

e Returleb, hvor man vender over midten for at se, hvor modspiller er placeret, og forste
returspiller folger forste kontraspiller uanset placering. Senere kan man i returlebet arbejde
med, at back tager flgjes plads og omvendt og stregspilleren presser malvogter i udkast.
Som gardering ved afslutning fra back kan center overtages backs opgaver i returleb.



ANGREBSTRZANING

1mod1,2mod1,2mod 2, 3mod 2, 3mod 3, 4 mod 3 4 mod 4 og 5 mod 4 ovelser
Grundspil, stempelbevegelser, rytmebrud

Pladsbestemt(de grundleggende feerdigheder for flgje/streg og bagspillere skal beherskes
af alle)

Omréadesamarbejde (skal treene ovelserne for de forskellige omradesamarbejde, skal
beherske samarbejde mellem back-floj, back-streg, flgj-streg og samarbejde mellem

bagspillere)
Flgj og back/centerovergange

forskellige kombinationer mellem spillerne

VED KONTRA @VES

Evne til at kaste og gribe i beveegelse frem ad banen.
evne til at holde en lgbebane og placere sig rigtigt

evne til hurtigt at skifte fra forsvar til angreb

Evne til at sammenspille i lob frem ad banen, 2-3 spillere
Floje og CF’s evne til at lobe pa det rigtige tidspunkt
malmanden som angrebsstarter.

at kunne vurdere drible/ ikke drible — aflevere/ ikke aflevere
3 spillere forer bolden frem.

at bruge afleveringsfinter til at seette forsvarene af.

evne til at variere hvordan bolden spilles frem

bagerste spiller som styrmand i kontraspillet

pres i ankomstfasen — evt. gennem kryds, indleb...

2. og 3. bolges-evner til skud fra distancen.

modtraek mod mandsopdeekning og afbleending.



MALMANDSTRZANING

¢ Analyse af malmand

e Paradetreening ogsa pa neerskud og studsskud.

¢ Kondition

e Beveaegelighed

¢ Indleering af variation af malmand (lokke og tage initiativ)
e Fysisk treening

e Der skal veere mindst 20 min malmandstraening om ugen.



U18

I denne aldersgruppe kan treeningen ligne “voksen” treening rent holdboldmaessigt, og man kan
gennemfore kampene ud fra en taktik, fordi spillerne kan baere et ansvar og felge taktikken, da de
er blevet bedre til at teenke handbold.

TEKNISK TRZNING

e TFintetreening til begge sider og oppres

Skud med varieret skudtidspunkt og tilleb
¢ Stodkast og hopskud med varieret skudtidspunkt og tilleb

e Skudformer (lebeskud, lob, kringleskud, underhandsskudafl. Finte, skrue bolde og hop
langt ind og kneaekskud inden om)

e Afseet pa det forkerte ben i skud og gennembrud
e Gribe bolden trods skub/fysisk pres

e velseri artisteri

e Korrekt armstilling

FORSVARSTRANING

o Idealafstand i.f.t. tacklinger/parader

e Daekke skeevt skal veere en taktisk mulighed
e Modtreek mod overgangsspil og kryds

e Parader og tacklinger

e Bolderobringer

e Opvertalsforsvar (2 mand om boldholderen)
e Undertalsforsvar(boldside)

e Returleb, i returlebet arbejdes med, at back tager flgjes plads og omvendt og stregspiller
presser malvogter i udkast. Som gardering ved afslutning fra back kan center overtage

backs opgaver i returleb.

ANGREBSTRZNING

e Imod1, 2mod1,2mod2, 3 mod 2, 3mod 3,4 mod 34 mod 4, 5mod 4, 5mod 5 og 6 mod
5 gvelser



Grundspil rytme, stempelbevaegelser og rytmebrud

Pladsbestemt(de grundleeggende feerdigheder for floje/streg og bagspillere skal beherskes
af alle)

Omrédesamarbejde (skal trene ovelserne for de forskellige omradesamarbejde, skal
beherske samarbejde mellem back-flgj, back-streg, flgj-streg og samarbejde mellem

bagspillere)
Overgange fra alle positioner

forskellige kombinationer mellem spillerne

VED KONTRA @GVES

Evne til at kaste og gribe i beveegelse frem ad banen.
evne til at holde en lebebane og placere sig rigtigt

evne til hurtigt at skifte fra forsvar til angreb

Evne til at sammenspille i lob frem ad banen, 2-3 spillere
Flgje og CF's evne til at lobe pa det rigtige tidspunkt
Maélmanden som angrebsstarter.

At kunne vurdere drible/ ikke drible — aflevere/ ikke aflevere
3 spillere forer bolden frem.

At bruge afleveringsfinter til at seette forsvarene af.
Evne til at variere hvordan bolden spilles frem

Bagerste spiller som styrmand i kontraspillet

Pres i ankomstfasen — evt. gennem kryds, indleb....

2. og 3. "belges evner til skud fra distancen.

modtraek mod mandsopdeekning og afbleending.

3 meter opstilling

MALMANDSTRANING

Analyse af malmand



Paradetraening ogsa pa naerskud og studsskud.

Kondition

Bevaegelighed

Indleering af variation af malmand (lokke og tage initiativ)
Fysisk treening

Der skal veere mindst 20 min. malmandstreening om ugen.



Links

www .haandboldtips.dk
www.dragoerhb.dk

www.dgi.dk

App fra DHF — dhfplanner




