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VELKOMMEN

Tillykke —du er
blevet handboldtrcener

Maske har du sagt ja, fordi dit barn spiller pa holdet. Maske har du selv spillet i mange ar
og Vil give noget tilbage. Uanset hvad er du nu en af de vigtigste voksne i en flok bagrns
eller unges hverdag - og det er en gave.

Haeftet er skrevet til dig, der traener U11 og opefter - men meget af det kan ogsa bruges fra U9. Det
er ikke en facitliste. Hdndbold kan treenes pa mange gode mader, og det, der virker pa ét hold, virker
ikke altid pa det naeste. Brug det som en vaerktgjskasse: tjeklister, principper og gvelser, du kan plukke
fra og tilpasse dit eget hold og din egen klub.

Meget af det, der afgar, om en traening bliver god, sker faktisk far og efter tiden i hallen. Derfor starter
vi dér - med en traening, der gik helt galt.

Heeftet bygger pa et aeldre kursusmateriale med samme navn. Det er skrevet helt om og opdateret, sa det passer til
traeningen i dag - men grundtanken er den samme: Godt forberedte traenere giver bedre traening.

Born kommer for at spille hdndbold. Din vigtigste opgave er at give dem sé
meget god hdndbold som muligt — i et miljg, hvor alle har lyst til at komme
igen.

Fem gyldne regler

( )
Byg op trin Planlceg Boldeni Spil hver Ros det
for trin hjemmefra hcenderne gang rigtige
Fra 1 mod 1 til Et kvarter ved Mest mulig tid Spil til to mal Konkret ros for
6 mod 6 -sa kokkenbordet med bold - er det, de indsats og valg
alle lykkes sparer en halv mindst mulig kommer for. - ikke kun for
undervejs. time i hallen. tid i ke. Gem det aldrig mal.

vaek.
\. J
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En troening, der gik galt
Historien om traeneren, der ikke var klar - og hvad vi kan laere af den

For traeningen

Tjeklisten hjemmefra, i hallen og bagefter

Dig som trcener i hallen
Signaler, instruktion, feedback og jagten pa tidsrevere

Sadan bygger du en treening

Fire faser, ét tema - og et planlaegningsskema til kopiering

Progression — trin for trin
Det vigtigste princip: fra 1 mod 1 til 6 mod 6 - i @velsen og i traeeningen

Teknik
Aflevering, finter, afsaet, skud, faldteknik og tackling

Opvarmning med bold
Elleve spil, der varmer op og lzerer spillet pa samme tid

Balance og koordination
Vippebraet, madras og kropsbeherskelse

Mdlvogteren
Selvtraening og hvordan malvogteren bliver en del af holdet

Angrebsspil

Rytme, lgbebaner og dine egne angrebsabninger

Forsvarsspil
Fra 3:3 til 6:0 - og 6:0 trin for trin

Noter og videre laesning
Plads til dine egne idéer og steder at blive klogere

Sadan leeser du tegningerne

Alle banetegninger viser en halv bane med malet @verst. Angriberne er de bla cirkler og forsvaret de orange
trekanter - i forsvarskapitlet er det altsa dit eget hold, der er orange.
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KAPITEL 1

En traening, der gik galt

16.40 Treeningen starter klokken 17.00.
TRANEREN TANKER
Jeg har ikke naet at planlaegge i dag. Det finder jeg ud af pa vej ned i hallen.

~N

\
.

__________________________________________________________________________________________________

17.01 Han ndr det lige. Spillerne er for lcengst i gang med at skyde pG mdl.

SPILLER
Skal vi ikke snart spille?

TRANER

Jo, jo - vi skal lige finde bolde, kegler og veste fgrst.

Neglen til boldrummet ligger i den anden jakke. Der gdr fem minutter.

TRANER
Kom herhen, alle sammen! ... Ogsa jer to oppe i ribberne!

TRANER
| dag skal vi farst varme op, og sa skal vi ... gh ... skyde lidt. Og til sidst spiller
vi kamp!

HELE HOLDET
JAAAA!

TRANEREN TANKER ]
@v. Jeg glemte at kleede om. |

ammmmmm

Han scetter en opvarmning i gang og gar ud for at skifte. Resten af tiden stdr de fleste i ke ved skudevelsen.
17.55 Der spilles kamp - endelig.

TRANER
Tre meter, Jens! Jeg sagde TRE METER!

JENS
Det horte jeg ikke ...

TRZANER
Sa stopper vi.

SPILLER
Men der er jo fire minutter tilbage!
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TRANER

Ja, men jeg har lige nogle beskeder og nogle papirer, | skal have med hjem.

Mens spillerne er i omkleedningsrummet, karer treeneren hjem. Lidt efter:

SPILLER
Kan | huske, hvad han sagde til sidst?

SPILLER
Noget med torsdag ... og traeningen?

SPILLER
Ga ud og sperg ham!

Der gdr lidt tid.

SPILLER
Han er kert. Nah - sa var det nok ikke vigtigt.

Historien er opdigtet. Men de fleste af os har pravet en eller to af scenerne - og én smutter gor ingen
skade. Bliver det derimod en vane, er det spillerne, der betaler. De mister spilletid, gleede og tillid til, at
traeningen er vaerd at komme til.

Hvad gik galt — og hvad gor du i stedet?

1 Ingenplan Planlceg hjemmefra
Traeningen blev opfundet i bilen. Et kvarter med skemaet pa side 11 er nok.
2 Uudstyret var ikke klar Mad i god tid
Fem minutter gik med at lede efter en nggle. Stil den forste gvelse op, for spillerne
kommer.
3 Treeneren var ikke kloedt om Kom omklcedt
Og forsvandt ud af hallen midti Sa viser du, at du er klar til at vaere med.

opvarmningen.

4 lange koer Flere stationer, fcerre i ko
De fleste stod stille det meste af tiden. Se jagten pa tidsrgvere pa side 9.
5 Ingenflgjte Brug flojten
Ingen hegrte, hvad der blev dgmt. Altid, ndr | spiller til to mal - og ret spilleren

roligt i stedet for at rdbe ud over hallen.

6 spilletid gik til beskeder Brug holdets app
Og beskederne forsvandt alligevel. Beskeder skrives i appen. Samlingen til sidst
er kort.
7  Treeneren gik for spillerne Forst ind, sidst ud
Ingen voksen at sparge bagefter. Isaer for de yngste: bliv, til alle er hentet.
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KAPITEL 2

For traeningen

En vellykket traening starter leenge for farste flgjt. Seet kryds - efter et par uger sidder det

pa rygraden.

HJEMMEFRA

O
U

O 0 OO0

Planen er skrevet ned:
tema, gvelser og tider
Jeg har tjekket i appen,
hvor mange der kommer

Plan B, hvis der kommer
feerre eller flere

Jeg ved, hvor meget
udstyr jeg skal bruge
Nagle eller kode til
boldrummet

Flgjte, vandflaske og
traeningstgj

| HALLEN

O

O 0 O 0O 0O

Jeg er der 15 minutter for
start

Farste gvelse er stillet op,
for spillerne kommer

En bold pr. spiller er
pumpet og klar

Gulvet er tjekket for vand
og lgse ting

Jeg siger hej til alle - med
navn

Vi starter praecist

Forceldrene er medspillere

BAGEFTER

O

O 0O 00

Kort faelles afslutning -
hgjst et par minutter

Udstyret er ryddet op

Jeg gar sidst - og bliver, til
de sma er hentet

Beskeder er skrevet i
holdets app

Tre linjer i notesbogen:
Hvad virkede? Hvad gor
jeg anderledes?

( (
UDSTYR TIL EN STANDARDTRZANING BORNEATTEST
e Enbold pr. spiller - i den rigtige sterrelse til Er du traener for bern under 15 ar, skal klubben
alderen have indhentet en bgrneattest pa dig, fer du
e Etpar blade bolde eller skumbolde til de yngste starter. Det er lovpligtigt og helt normalt - sparg
og til ny teknik selv klubben, hvis den ikke har bedt om det.
e Kegler eller tallerkener og overtraeksveste i to
farver
o Flojte - og gerne et whiteboard eller en
taktiktavle
L \

Holder du foraeldrene orienteret, far du hjeelp, nar du skal bruge den - til kersel, kage, dommeropgaver og
meget mere.

Foraeldremede ved sasonstart: 20 minutter om, hvem du er, hvad | treener, og hvad du forventer af

spillere og foraeldre.

En kort opdatering i appen en gang om maneden: hvad | har arbejdet med, og hvad der sker de naeste

uger.

En fast kanal: brug holdets app til beskeder. Sedler i tasken og beskeder rébt i hallen bliver glemt.
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KAPITEL 3

Dig som traener i hallen

Selv den bedste plan kan falde til jorden, hvis treeneren ikke har styr pa rummet. Her er
de vaner, der ggr den stgrste forskel.

Forst ind, sidst ud Start preecist

Du er den forste, der kommer, og den sidste, der Mange ungdomshold har kun en time eller

gar. Sa kan spillerne altid finde en voksen. halvanden. Hvert minut taeller - start til tiden, og
slut til tiden.

03 04

Et fast signal Omklcedt og i bevcegelse

Flgjte eller hand i vejret betyder: stop, bolden i Traeningstej viser, at du er klar. Ga rundt pa banen
haenderne, kig pa treeneren. Aftal det farste gang, - du ser mere, nar du skifter vinkel, og du kommer
og hold fast i det. teet pa spillerne.

05 06

Kort instruktion Kend navnene

Sig det pa 30 sekunder, og vis resten. Saml spillerne Brug navnene hver traening - isaer nar du roser. Hils
i en halvcirkel med ryggen til andre forstyrrelser - pa alle, nar de kommer, og sig farvel, nar de gar.

og saigang.

07 08

Preecis feedback Ros indsats og valg

En ting ad gangen, og sig, hvad der skal ske - ikke Ros konkret: »Flot, du sa den frie spiller!« Det giver
kun hvad der gik galt. »Albuen op over skulderen« mod pa at preve igen - ogsa nar det ikke lykkes

er bedre end »nej, ikke sadan. forste gang.

Konstruktiv feedback gger lysten til at lcere. Kritik uden retning ger spillerne
usikre — og usikre spillere tor ikke prove noget nyt.
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Se spillet - for du griber ind

En af treenerens vigtigste evner er at se. Far du retter, skal du have observeret, hvad der faktisk sker.
Det geelder til kamp - og i seerdeleshed til traening. Brug de fire trin som en indre huskeregel:

0 Observeér > a Vurdér > e Beslut > o Handl

Hvad sker der faktisk? Er det godt nok - og hvorfor?  Hvad er det vigtigste at rette?  Kort, praecist - og vis det.

———————————————

LAD SPILLET VISE VEJEN

Lad en gvelse kgre et par minutter, for du stopper
den. Ofte lgser spillerne problemet selv - og sa har
de leert mere, end hvis du havde forklaret det.

RET EN — ELLER ALLE?

Laver én spiller fejlen, sa ret ham eller hende stille
og roligt, mens resten fortsaetter. Laver mange den
samme fejl, sa stop alle - kort.

Alle skal lykkes: skru pa knapperne

Pa ethvert hold er der store forskelle. Den samme gvelse kan vaere for svaer for nogle og for let for
andre. Med fire knapper kan du justere, sa alle bliver udfordret - uden at lave en helt ny gvelse.

Plads

Sterre bane giver mere tid og gor det lettere for
angriberne. Mindre bane giver mere pres.

Udstyr

Mindre og bladere bold, starre mal, kegler i stedet
for forsvarsspillere.

Klar parat — hdndboldstart

Opgave

Skift reglerne: kun to skridt, mal efter finte teeller
dobbelt, alle skal have rert bolden.

Personer

Overtal eller undertal, en joker, der altid spiller med
angrebet, eller hold sat efter niveau.



Jagten pa tidsrovere

Mal det selv en dag: Hvor mange minutter har hver spiller bolden i haenderne i lgbet af en traening?
Tallet er tit lavere, end man tror. Det er ikke spillerne, der er dovne - det er tidsr@verne, der stjaeler

minutterne.
En lang ko Fire stationer
12 spillere - 1 aktiv, 11 venter 3 pr. station - 4 aktive, 8 venter kort

® 2 g o [ ® ®

~ 8 % af tiden med bolden ~ 33 % af tiden med bolden - fire gange mere
Lange koer Hojst tre i ke. Lav flere stationer, og brug hele hallen - begge mal og
siderne.
Opdeling af hold Del kun én gang: par bliver til firere, firere til ottere (2+2 — 4+4).

Bestem farverne pa forhand.

Lange forklaringer Vis gvelsen med et par spillere, start den, og ret undervejs.
Udstyr, der skal hentes Stil op, fer treeningen starter - eller mens spillerne drikker vand.
Mdlvogteropvarmning Markspillerne laver en finte mod en kegle eller en makker, for de

skyder. Sa arbejder alle.

Beskeder i spilletiden Skrivdem i appen. Det, der skal siges, siges kort til sidst.

Eksempel: skudtraening uden ko

To kolonner skyder pa skift fra venstre og hgjre back.
Playmakeren spiller op, sa skuddet ligner en kampsituation.
Nar spilleren har skudt, henter han eller hun bolden og stiller
sig i den modsatte kolonne.

e Har|to mal, sa del holdet - det halverer kgen.

e Erlmange, sdlad demi kg lave finter mod en kegle imens.

Klar parat — hdndboldstart °



KAPITEL 4

Sadan bygger du en treening

Jo flere af valgene du treeffer bevidst, jo bedre bliver traeningen. Giv hver traening ét
tema - fx skud, afleveringer i fart eller forsvar - og lad alle fire faser pege mod det.

15 min. 25 min. 15 min. 5 min.

Eksempel pd en traening pa 60 minutter

1- OPVARMNING MED BOLD 2 - TEMA

En gradvis fysisk og mental omstilling til handbold. Her bliver der traenet det, traeningen handler om.
Brug spil og lege med bold, og skru langsomt op for Traen teknikken i situationer, der ligner kamp - med
tempoet. Tip: Lad et element fra opvarmningen retning mod mal, en modspiller og beslutninger,
dukke op igen senere - sa peger opvarmningen der skal treeffes. Eksempler: skud- og

frem mod temaet. Laeg 5-10 minutters malvogtertraening, angrebsabninger, forsvar eller
skadeforebyggende gvelser ind et par gange om kontra.

ugen: balance, landinger og knae over ta.

3 - SPIL TIL TO MAL 4 - AFSLUTNING

Det vigtigste: Spillerne skal altid have lov til at spille Et par minutter i en rundkreds: Hvad leerte vi i dag?
kamp - det er det, de kommer for. Spil gerne pa Hvem gjorde noget godt? Slut altid af med noget
sma hold (3 mod 3, 4 mod 4), sa alle far bolden, og positivt - og med at de glaeder sig til naeste gang.
leeg en temaregel ind, fx at mal efter en finte teeller

dobbelt.

.
SPIL — @V — SPIL | TEMADELEN
Start temadelen med et lille spil, hvor problemet opstar af sig selv. Stop, og @v lasningen i en kort gvelse. Spil sa
igen - og se, om lgsningen bliver brugt. Spillerne forstar hurtigere, hvorfor de gver noget, nar de lige har madt
problemet i spillet. Byg temadelen op trin for trin - se kapitel 5.

L
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KOPIER OG BRUG

Min traeningsplan

Udfyld hjemmefra - det tager et kvarter

Hold Dato og tid Antal spillere

Dagens tema Dagens mal - det skal spillerne kunne bagefter
TID OVELSE ORGANISERING OG TEGNING FOKUSPUNKT
Opvarm.
Tema
Spil
Afslut.
Udstyr Det virkede Nceste gang ...

Klar parat — hdndboldstart o



KAPITEL 5

Progression — trin for trin

For mig er progressionen det vigtigste princip i min treening — bdde i

gvelserne og i selve traeningen.

Mads Dam

Progression betyder, at sveerhedsgraden stiger trin for trin. Spillerne lzerer én ting ad

gangen og far succes undervejs. Nar de til sidst mgder det fulde spil, har de allerede

lgsningerne i kroppen.

| OVELSEN

Fra fa til mange

Den samme faerdighed traenes i flere trin - fra fa til
mange spillere og fra ingen til fuld modstand. Ferst

1 mod 1, sa 2 mod 2 og 3 mod 3, fer | gar i 6 mod 6.

Seks mader at skrue op

FRA TIL
Fa spillere Mange spillere
Overtal Lige tal
Ingen modstand Aktiv modstand
En zone Hele bredden
Fast losning Frit valg
Langsomt Kamptempo

.

HVORNAR GAR | ET TRIN OP?

En god tommelfingerregel: Nar de fleste lykkes
cirka to ud af tre gange, er de klar til naeste trin.
Gar det helt i sta, sa ga et trin ned igen.

Klar parat — hdndboldstart

| TRANINGEN

Hele traeningen er en trappe

Opvarmningen leegger grunden, temadelen bygger
ovenpa, og spillet til to mal til sidst er toppen af
trappen - dér skal det hele bruges i kampens
virkelighed.

EKSEMPEL
11 —-22—-33-0606

2:1 for 2:2 - 3:2 fgr 3:3. S& opdager spillerne den frie
spiller.

Kegle — passiv makker — aktiv forsvarer

Forst en afgraenset zone, sa en halv bane, sa hele
angrebet

Ferst én aftalt lgsning, sa to muligheder - til sidst leeser
spilleren selv situationen

Teknikken skal sidde, for tempoet skrues op

ET TRIN NED ER IKKE ET NEDERLAG

Det er god traening. Hellere ti vellykkede
gentagelser i 2 mod 1 end ti fejl i 6 mod 6. Spillerne
skal opleve, at det lykkes - sa tgr de mere.




Trappen i praksis: gennembrud fra 1 mod 1til 6 mod 6

Samme tema - gennembrud og den frie spiller - i fire trin. Hvert trin bygger pa det forrige, og spillerne
tager det, de har laert, med op ad trappen.

Trin1-1Tmod1

Back mod én forsvarer i en zone markeret med kegler. Finte og
gennembrud - ferst mod en passiv, s mod en aktiv forsvarer.

Fokus: fart mod mal, grib i luften, knae over ta.

Trin2-2mod1— 2mod2

Back og flgj. Start i 2 mod 1, sa spillerne oplever, at den frie spiller opstar,
nar backen binder sin forsvarer. Saet sa den anden forsvarer ind.

Fokus: bind din forsvarer - bryd igennem, eller spil den frie.

Trin3-3mod2 -3 mod 3

Bagkaeden mod to og sa tre forsvarere. Nu er der tre valg: skud,
gennembrud eller aflevering - og rytmen fra kapitlet om angrebsspil
kommer i brug.

Fokus: tru mod mal fgr afleveringen.

Trin 4 - 6 mod 6
) ) , .
3 - ) Hele angrebet mod et 6:0-forsvar. De samme beslutninger - nu i kampens
\
X // virkelighed. Laeg en temaregel ind: mal efter gennembrud teeller dobbelt.
é\lx;-r——"/ Fokus: bruger spillerne det, de lige har gvet?
« 5]

Treeningen som trappe — et eksempel

Opvarmning: fangeleg med bold og finter mod en kegle. Tema: 1 mod 1 -2 mod 1 -2 mod2 -3 mod 2 — 3
mod 3. Spil: 6 mod 6 med temareglen. Hver del af treeningen er et trin op - og spillet til sidst er toppen.
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KAPITEL 6

Teknik

Afleveringen

Afleveringen er den teknik, markspillerne bruger mest - og den
seetter sig tidligt. Den made, en ung spiller kaster p3, bliver
hurtigt hans eller hendes made. Derfor er det vigtigt at rette i
starten.

e Albuen over skulderhejde. Sa har spilleren kontrol over
bolden og kan variere tempo og retning.

e Bolden holdes i fingrene - ikke i handfladen.

e Traed frem med modsat ben af kastearmen.

e Traenibevaegelse - 2 og 2 pa vej mod mal, sa det ligner
kamp.

Under pres sjusker mange med teknikken. Hold gje med netop

det. Har spillerne sveert ved at holde om bolden, sa brug en
mindre eller blgdere bold.

Finter

Finter kan sagtens ligge i opvarmningen - her er det kun
fantasien, der saetter graenser. Laer spillerne at gribe bolden i
luften: Landingen tzeller som nulskridt, sa de har alle tre skridt til
at komme forbi.

e Knae over ta. Knzeet skal pege samme vej som taeerne - lad
det ikke falde ind mod midten. Det skaner knae og korsband.

e Mange gentagelser. En finte skal sidde i kroppen, fgr den
virker i kamp.

e Sa den modsatte vej. Kan spilleren finten til én side, sa leer
den spejlvendt.

Afscettet

Afseettet bliver ofte glemt. Mange tror, det bare er noget, man
gor, for man skyder - men et godt afsaet bringer spilleren i en
bedre position og ger afslutningen lettere. Traen det med lave
forhindringer, springstativer og madrasser: afsaet pa ét ben,
knaeet op og fart frem og op.
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2 og 2 i bevaegelse mod mal - afleveringer i

lab.

Finte-stigen

1. Mod en kegle - langsomt
2. Mod en kegle - i fart

3. Mod en passiv makker
4. Mod en aktiv makker

5.1 spil med en temaregel

GOR DET TIL EN LEG

Lav en forhindringsbane med kegler,
lave haekke og en madras til landing.
Lad spillerne prgve bade hgjt og
langt afseet.




Skud

Skudtraening er et vigtigt element i traeningen - og det sjoveste
for de fleste spillere.

e Pladsspecifikt. Spillerne skyder fra de pladser, de spiller pa.
De unge har dog godt af at prove alle pladser.

e Som i kamp. Afleveringen for skuddet skal ligne kampens
opspil - i fart og fra den rigtige vinkel.

e Mal med mening. Szt kegler eller maerker i hjgrnerne, og giv
point for placering.

e Ingen ko. Spillerne skal ikke std i ke i fem minutter, for det er
deres tur. Brug hele banen.

Faldteknik

Faldteknik kan for alvor mindske skaderne - og jo tidligere
spillerne laerer den, jo bedre. Det afggrende er, at de bliver
fortrolige med gulvet.

e Start taet pa gulvet - fra knae og fra hug, uanset hvor
modige spillerne er.

o Galangsomt frem, og byg op trin for trin.

e Spaendi hele kroppen.

e Land pa de blede dele - |ar, hofte og side. Aldrig pa strakte
arme.

Tackling — individuelt forsvar

Forsvar kan treenes bade individuelt og kollektivt. Den
individuelle grundsten er tacklingen. Den skal veere kontrolleret
og fair - den stopper angriberen uden at skade.

e En hand pa hoften og én pé kastearmen - ved overarm eller
albue.
e Forskudt fodstilling - aldrig parallelle fadder.

e Venstre ben forrest mod en hgjrehdndet spiller - og
omvendt.

e Fodderne forst. Kom i position, far du reekker ud.

Klar parat — hdndboldstart

Opspil fra playmaker til venstre back, der
skyder i fart.

Den strandede scel

Spilleren ligger pa maven med
armene strakt frem og spaender i
hele kroppen. Vug frem og tilbage
som en s&l pa en sandbanke.
Traener spaendingen i kroppen - og
er sjovere, end det lyder.

—__--_..*

St

START MED FODDERNE

Lad spillerne forsvare med
haenderne pa ryggen i et par
minutter. Sa leerer de at flytte
fedderne i stedet for at gribe fat.



KAPITEL 7

Opvarmning med bold

Elleve spil, der varmer kroppen op og laerer spillet pa samme tid. Alle spilles efter
almindelige handboldregler, medmindre andet star.

0 Fangeleg med bold

To fangere og to bolde. Har du en bold, er du fri.
Fangerne skal rare en spiller uden bold - s
bytter de. Afleveringer redder kammerater.

Alle 2 bolde - 2 veste

Sveerere: kun én bold i spil.

e Presbold

To hold med 4-5 spillere pé hver. Laver | ti
afleveringer i treek, uden at modstanderen tager
bolden, far | et point.

8-10 spillere 1bold - veste

Sveerere: ingen aflevering tilbage til den, man fik
bolden fra.

° Groftebold

To hold pa en badmintonbane. | scorer ved at
leegge bolden i »graften« - det bageste felt - i
modstanderens ende. Lidt som rugby, bare med
handboldregler.

2 hold Badmintonbane - 1 bold

Sveerere: bolden skal laegges med den »forkerte«
hand.

Klar parat — handboldstart

6 Boldtagfat

En spiller er jaget. Resten spiller sammen og skal
rere den jagede med bolden i handen - ikke
kaste. Nar den jagede bliver rgrt, bytter I.

6-12 spillere 1bold - 1vest

Svcerere: to jagede pa én gang.

° Keglebold

To hold og tre kegle-mal, som begge hold kan
score i. | scorer ved at studse bolden gennem
keglerne, sa en medspiller griber den pa den
anden side.

2 hold 6 kegler - 1 bold

Sveerere: samme mal to gange i traek taeller ikke.

e Ram keglerne

Hvert hold har nogle kegler i sin ende. | scorer
ved at veelte en kegle hos modstanderen - og sa
tager | den med hjem til jeres egen ende.

2 hold 8-10 kegler - 1-2 bolde

Sveerere: kun skud efter afseet teeller.



0 Pladebold

To hold pa en basketballbane. | scorer ved at
ramme basketpladen hos modstanderen, s en
medspiller griber bolden igen.

2 hold Basketkurve - 1 bold

Sveerere: skuddet skal vaere i hop.

© Jokerbold

To hold og én joker, der altid spiller med det
hold, der har bolden. Jokeren skifter hold lige sa
hurtigt, som bolden ger - sa angrebet er altid i
overtal.

2 hold +1 1bold - 3 farver veste

Svceerere: to jokere og en mindre bane.

Q Plintbold

e Stereobold

To hold, og hvert hold har sin egen bold. | skal
passe pa jeres egen og samtidig erobre
modstanderens. Har jeres hold begge bolde, far |
et point.

2 hold 2 bolde - veste

Sveerere: en mindre bane - sd kommer presset
hurtigere.

Q Hand mod fod

Det ene hold spiller handbold, det andet fodbold.
Handboldholdet skal ramme fodbolden med
handbolden - sa bytter I. Spil gerne pa tid: Hvem
rammer hurtigst?

2 hold 1hdandbold - 1 fodbold

Sveerere: fodboldholdet ma kun bruge venstre fod.

To hold. Hvert hold har en »malmand, der star pa en plint i modstanderens ende. | scorer ved at spille
bolden op til jeres egen malmand. Lav et frit omrade rundt om plinten, som ingen ma ga ind i.

2 hold 2 plinte - 1bold - veste

Svcerere: den, der scorer, bliver ny malmand.

Gor dine egne spil

Naesten alle opvarmningsspil kan bygges af tre spgrgsmal. Skift ét svar, og du har et nyt spil.

Hvordan scorer

Mal, kegle, plint, linje,
makker, basketplade ...

Klar parat — handboldstart

Hvad md& man med
man? bolden?

Labe, studse, kun aflevere,
kun med venstre ...

Hvem er med?

Overtal, joker, fangere, flere
bolde, flere hold ...



KAPITEL 8

Balance og koordination

Balance bliver ofte traenet indirekte i mange avelser - og derfor glemt som fokuspunkt. God
kropskontrol giver bedre finter, sikrere landinger og feerre skader. @velserne laves i par: A star pa
vippebraettet, B hjaelper. Byt efter hver gvelse. Har | ikke vippebraetter, sa brug en balancepude eller

sta pa ét ben.

QVELSE SADAN GQR I m

Tyvekncegten

Hofteskub
Karrusel
Hvad var det?

Spark

Saturn

Benbgj

Benbgj 2
Grib bolden

High five /[ low five

Indersiden

Jonglering

Fang trillende bold

Pda madrassen

o Denradikale hare: Sid som en hare. Venstre arm og
ben traeder til venstre, hgjre side folger efter. Slut med

A star med begge ben pa braettet. B traekker forsigtigt i A's loftede
venstre arm - derefter hgjre.

A star med begge ben pa braettet. B skubber forsigtigt til A's hofte.
B gar rundt om A, og A fglger med ved at dreje pa braettet.
Som karrusel, men A har lukkede gjne, og B flgjter. A felger lyden.

A star pa ét ben og sparker ud i luften med det andet. Farst

venstre, sa hgjre.

A farer en bold rundt om kroppen - skiftevis den ene og den

anden vej.

A star pa ét ben og bgjer i knaeet - skiftevis venstre og hgjre. Knae

over ta!

A star med begge ben pa brattet og laver benbgi.
B kaster forsigtigt til A's laftede venstre arm - derefter hgjre.

A star pa ét ben og giver B high five - og bagefter low five - med

hejre og venstre hand.

A star pa ét ben og sparker forsigtigt til en hoppende bold med

indersiden af foden.

A jonglerer med 2-3 handbolde.

B triller en bold teet forbi. A gar ned, fanger den og rejser sig igen.

et spring frem med vaegten pa armene.

o Skihop og spraellemand: Skihop med benene og

spraellemand med armene - og sa omvendt.

o Kneloft og haelspark: Hgjt knaelgft med venstre ben

og heaelspark med hgijre.

Klar parat — hdndboldstart

2 x 15 gentagelser

2 x 15 gentagelser
2 x 30 sek.
2 x 30 sek.

2 x 15 gentagelser

2 x 30 sek.

2 x 10 gentagelser

2 x 15 gentagelser
2 x 10 gentagelser

2 x 15 af hver

2 x 10 gentagelser

2 x 20 sek.

2 x 10 gentagelser

Find balancen: Hop frem pa ét ben, og sta stille ved

Skubbet i luften: Hop - makkeren giver et lille skub -
land pa begge ben.

Vejrmolle og skud: Lav en vejrmglle, modtag bolden

Kolbotter efter skud: Efter skuddet lgber spilleren til
en madras og laver 3-4 kolbgtter. Balancetraening - og



KAPITEL 9

Malvogteren

Malvogteren er tit den spiller, der far mindst opmaerksomhed til treening - og mest skyld i
kamp. Sadan bliver malvogteren en del af holdet.

Opvarm malvogteren Lad alle arbejde Giv malvogteren et

forst Under malvogteropvarmningen tema
kan markspillerne traene finter,
afleveringer eller afsaet, sa de

Nar holdet traener teknik uden
skud, kan malvogteren arbejde

Start med placerede skud -
lavt, sa halvhgijt, sa hajt - far

der bliver skudt hardt. En kold ikke star i ko. med programmet herunder -
malvogter er en bange helst sammen med en anden
malvogter. malvogter.

Selvtraening for malvogtere

# GVELSE MZNGDE
1 Almindeligt sjip 2 x 2 min.
2 Lig pa siden - lgft benet og armen op og ned (V-ben/V-arm). Begge sider. 2x10

3 Rer skiftevis venstre og hejre nederste hjgrne af malet 2 x 30 sek.
4 Ror skiftevis venstre og hejre gverste hjgrne af malet 2 x 30 sek.
5 Mavebgjninger 10 stk.

6 Hop med arm- og benparade - hgjre side, sa venstre 30 sek. pr. side
7 Lig pa maven - fgr benet over mod den modsatte arm 10 stk.

8 Paradearme og -ben, hgjre og venstre side pa skift 2 x 30 sek.
9 Hold bolden i luften mellem benene 30 sek.

10  Lig pa maven og kast bolden frem til en makker - grib den igen 8 stk.

1 Lig pa ryggen og kast bolden frem til en makker - grib den igen 8 stk.

12 Find to streger, og spring fra streg til streg 30 sek.

13 Start i grundstilling, lav et langt udfald, og markér en redning 2x8

14 Hold bolden i hoftehgjde, slip den, klap bag ryggen, og grib den far gulvet 2x8

15  Kast bolden op, szt dig pa gulvet, rejs dig, og grib den 2x8

Klar parat — hdndboldstart



KAPITEL 10

Angrebsspil

Godt angrebsspil handler om rytme: Spilleren med bolden truer mod mal, fer han eller
hun afleverer. Sa binder hver aflevering en forsvarer - og der opstar huller.

1- Bagkcedens rytme og lgbebaner : :

e Stil opitre kolonner: venstre back, playmaker og hgjre back.

e Venstre back spiller til playmakeren og lgber ind og bliver ny N - 7
playmaker. N P

\\ — //

e Playmakeren truer skrat frem mod hgjre, spiller til hgjre back Vee. =
og stiller sig bagerst i hgjre back-kolonnen. @ /V~.,®

e Hagjre back spiller til den nye playmaker - og bolden gar den w
anden vej.

e Vigtigt: front mod malet, nar bolden gribes.

2 - Angrebsrytme

@ Hver spiller laver et lille pres mod mal og afleverer sa videre
til den naeste.

o Varier rekkefglgen, fx flgj - back - playmaker - streg - back -
flaj.

o Eller: flgj - back - playmaker - back - streg - flgj.

3 - Angrebsrytme med forsvar

e Samme princip - nu med forsvarsspillere eller kegler pa
banen.

e Start med fem forsvarere eller kegler - pa tegningen fire
forsvarere og en kegle - og st flere ind, efterhdnden som
spillerne bliver dygtigere.

o Nar presset bliver aegte, skal angriberne veelge: skyde, bryde
igennem eller aflevere.

Klar parat — hdndboldstart e



TEGN SELV

Giv hver dbning et kort navn eller et tal, som

Mine egne angrebsdabninger spillerns kan r3be.

Navn: Navn:
1 1
\\ - / \\ - /
/ /
N / N /
AN 7 N\ /
N\ —_ ’ N\ —_ ’
N - N -
N o P S o P
~= — — // S e — e o o —— — — - -
Navn: Navn:
1 1
\\ - / \\ - /
/ /
N / N /
\ P \ P
N —_ y N —_ y
N - N -
N o P S o P
~ — ~ —

—_——— = —— —_——— o ——
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KAPITEL 11

Forsvarsspil

START OFFENSIVT

ldre. @velserne her er til hold, der er klar til 6:0.

Yngre spillere leerer mest af at forsvare aktivt - mand mod mand eller i offensive formationer - hvor de skal laese
spillet, flytte fedderne og vinde bolden. Ga fra det offensive mod det defensive, efterhanden som holdet bliver

\
3:3 3:2:1 5:1 6:0
Tre pa 6 meter og tre Tre pa 6 meter, to halvt Fem pa 6 meter og én Alle seks taet ved 6 meter.
fremme ved 9 meter. fremskudte og én helt fremskudt, der forstyrrer Kompakt og steerkt mod
Meget aktivt - mange fremme. Laeser og presser playmakeren og gennembrud - men
dueller og bolderobringer. afleveringerne. bagkaeden. kraever godt samarbejde.

1- Del forsvaret op

e Fokuser pa forsvarsprincipperne ved at spille pa afgraensede
omrader - fx 3 mod 3 pa hver halvdel.

e Gor omradet starre, og saet en stregspiller ind. Sa stiger
kravene til samarbejde og zoneopdaekning.

2 - 3'ernes arbejde i 6:0

e Den ene 3'er gar frem og tackler angriberen. Den anden
passer pa stregen.

e Begge skal hele tiden daekke deres zone. Stregspilleren ma
ikke flytte sig veek fra 6-meter-linjen.

e Varier reglerne: kun gennembrud, kun skud, eller med
krydsspil.

3 - Firerblokken i 6:0

e De fire midterste forsvarsspillere arbejder teet sammen som
en blok.

e 3'erne deler arbejdet: Den ene gar ud mod skytten, der
kommer ind over midten - den anden har styr pa stregen.

e 2'erne laver parader ved skud lige pa dem og hjeelper med
stregen og stetteparader ved skud fra midten. Ved
gennembrud udvendigt presses skytten ud mod siden.

Klar parat - hdndboldstart

1




KAPITEL 12

Noter og videre laesning

Mine noter

Klar parat — hdndboldstart

Bliv klogere

KURSER

Dansk Handbold Forbund har
treenerkurser for alle niveauer - ogsa for
helt nye bgrnetraenere. Find dem pa
dhf.dk, og sperg din klub, om de betaler.

BOGER OG MATERIALER
@ DHF's kursusmaterialer

® Lars Bojsen Michalsik og Jens
Bangsbo: Aerob og anaerob treening

@ JHF's Store Kursusdag - Stefan
Madsen og Kenneth Jensen

FLERE QVELSER

Pa madsdam.dk finder du flere gvelser,
angrebsabninger, malvogtertraening og
mine tanker om at vaere traener.

SPORG EN KOLLEGA

Den bedste kilde star ofte i hallen ved
siden af dig. Sperg om lov til at kigge med
til en anden traeners treening - de fleste
siger ja med glaede.



TIL SIDST

Det bedste kompliment, en troener
kan fd, er ikke en pokal. Det er, nér
en spiller sperger: »Hvornar er der

traening igen?«

God forngjelse i hallen. Du ger en forskel - ogsa de dage, hvor det ikke fales
sadan.

Mads Dam Klar parat — handboldstart
madsdam.dk Bearbejdet udgave - 2026



