HK 73 Rask Mglle
Gul trad for bgrne og ungdomstreenere

Gul trdd i HK 73 Rask Mglle:

Den gule trad er taenkt som en guide for de treederdglger en argang fra lilleput til aeldste junio
argang. Tanken er at spillerne pa de forskelligadge skal kunne genkende punkterne, der er
gennemgaet i lgbet af aret.

Grundtanken bag handbolden i HK 73 Rask Mglle skare sammenhold, treeningsflid, fight, vilje
samt en lgbende udvikling gennem traening og kamp.

Som udgangspunkt er det en god ide at gennemgéaetiees som argangen under skal lave og sé
arbejde videre derfra. Pa den made vil nye spitbg®i kunne indga i den gule trad.

Omkring angrebsspillet er det pa alle argange gfigtied bevaegelse, for at sige det kort sa er

"Presspil basis for angrebsspillet”

Det vil sige at man ikkstar stille nar man modtager bolden, men at mahkdmmer i lgb, uanset
om man er flgj — back eller playmaker. Lgbet skahg veere mod et hul i forsvaret, sa man ved sit
lob "holder” en forsvarsspiller.
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U6 / U8 - Mini handbold:

s Teknisk:
> Kastegvelser (hgijt stadkast) Der laegges stor véekopekt stadkast
» Gribegvelser
» Driblegvelser
» Beveegelsesgvelser (leg)
> Malmandsgvelser

s Taktisk:
> Traenes pa alle pladser - bade forsvar (malmandhaid® og angreb
» Regelseet indleeres (Opdaekning indenfor 3-meterairkle

% FEysik:
» Opvarmning - leg

% Socialt:
» Indleere god optraeden overfor med - / modspillemmier, treenere og holdledere
» Alle spillere skal spille

s Andet:
» Give korte forklaringer
> Lave naesten alt i leg / smaspil (individuelt, parvg hold)
> Vaegt pa teknisk treening
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Gul trad for bgrne og ungdomstreenere

U10 - Lilleput:

s Teknisk:

Kastegvelser i beveegelse

Gribegvelser i beveegelse

Indledende fintetraening

Lege indeholdende faldteknik

Hopskud

Arbejde med taklinger og parader

Praesenteres for Teknikmeerket
Malmandsgvelser (mange skal have lov at prave)

VVVVVYVYYY

% Taktisk:
> Smaspil
» Grundprincipper i 6 - O forsvar (den enkeltes besis)
» 1. fase contra

s TAftaler”:
> Presspil
» Overgange:
*  Flgj
= Back
= Spille bredt efter overgang
» Enkelt kryds:
= Flgj kryds
= Center kryds

% Forsvar:
> Vigtigt at leere at alle lgber returlgb
» Kendskab til korrekt benstilling.
» Kendskab til tacklingsteknik.

R/
°e

Fysisk:
» Opvarmning og streekavelser

>

% Socialt:
> Indleere god optraeden overfor med - / modspilleoeardere, traenere og holdledere
» Alle spillere skal spille under kampe

L)

R/
°e

Andet:

» Kende regelseet

> Lave naesten alt i leg og smaspil
> Vaegt pa teknisk treening
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Ul2 - Puslinge:

s Angreb:

> Presspil bruges sa vidt muligt i alle angrebs @rels
» Kendskab til forskellige skudformer + skudfinter
» Kendskab til 2-fodsfinte
» Kendskab til screeninger (leere korrekt screenihgste
» Kendskab til stregindspil
» Kendskab til alm. presspil
> Smaspil (beveegelse og overblik)
> Fokus pa smaspil:

= 2mod 2

= 3mod3

= 4mod4
> Smaspil i overtal:

= 2mod1

= 3 mod?2

= 4mod3

» Arbejde med gvelser fra JHF Bronzemeerke

s Kontraspil / returlgb:
» Kendskab til kontraspil Fase 1 (flgje og stregeg&@udkast) og Fase 2 (bagspillerne, spil frem
ad banen)
» Lgbebaner ireturlgb

% Forsvar:

Grundprincipperne i 6 - 0 og 5 - 1 forsvar
Kendskab til paradeteknik

Kendskab til skift i forsvar

@ve offensivt forsvar

Forsat udvikling i tacklingsteknik

Forsat udvikling i korrekt benstilling

VVVVYY

alvogter:
Kendskab til grundplacering
Boldtilveenning (fjerne angst)
Paradeteknik mod grundskud og hopskud samt frid sku
Reaktionstraening
Traene malvogter som angrebsstarter

F

VVVVYY
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Gul trad for bgrne og ungdomstreenere

s "Aftaler”:

Overgang efter flgjkryds

Dobbelt centerkryds

Langt kryds (center kryds med lang aflevering enileskud eller oppres til flgj.)
Bruge screeninger som en mulighed i angrebs abninge

Overtalsaftale:

= Undergang fra back

VVVYY

s Fysisk:
» Let opvarmning
> Lette straeeka@velser
> Beveegelighedstraening
> Kaste - gribe gvelser kan laves pa ét ben for akledbalanceteknik og styrke fodled

)/

% Socialt:

> Indleere god optreeden overfor med -/ modspillereyrdere, treenere og holdledere
»> Alle spillere skal spille

» Foreeldremgder

» Steevnedeltagelse
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Ul4 - Pige / Drenge:

s Angreb:

>

>

>
>

Afleveringer:
Beherske hopskudsaflevering

Beherske returaflevering

Beherske presspilaflevering

Beherske aflevering bagom ryggen

Beherske studsaflevering

Have kendskab til kaste — gribe gvelser med en.hand
Kendskab til back - back aflevering

Skud:

= Beherske 2-3 skudformer. Have kendskab til andre

= Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre ben

= Beherske skudtrussel og skudfinte (skudformernevéae et individuelt valg for spilleren.)
= Indledende gvelser til skrue bolde.

Finter:
* Beherske 2-fodsfinten, Kunne ga begge veje.
= Have kendskab til andre finter. Bl.a. Radienovitd€h

Screeninger:
= Alle spillere bgr beherske forskellige former fareeninger

= Kendskab til korrekte kant- ryg og frontscreeninger

Stregindspil:
= Alle spillere bgr beherske stregindspil

= Indspil efter afleveringsfinte
= Indspil efter skudtrussel

Contraspil:
= Fase 1 og fase 2 kontra

= Benytte gvelser der tilgodeser evnen til at spitiderpres
= Benytte gvelser der tilgodeser overblik og spiliaetse

"Aftaler”:

Overtals aftale
=  Gammel overtal
Fransk kryds
Abninger mod 6 - 0 forsvar:
» "Kolding” abninger med:
» Center kryds
* Fransk kryds
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> Abning mod 5 — 1 forsvar:
= Barcelona
> 3 — meter aftale

% Forsvar:

Beherske beveaegelsesteknik

Beherske paradeteknik

Kendskab til arbejdsopgaver i 6-0 og 5-1 eller Bfrsvar
Kendskab til tacklingsteknik

Kendskab til bolderobring

Kendskab til opbakning: Hvornar og hvordan?
Kendskab til principper for skift i forsvar

VVVVVVYY

Malvogter:

Fokus pa grundbeveegelser

Paradetraening. Overfor bade hopskud og grundskutifkzg - og stregafslutninger
Begynde at tilegne stil (finde sin egen)

Specifik malvogtertreening: Smidighed, teknik oggetfs

Preecision i korte og lange udkast

Reaktionshastighed i forbindelse med angrebsstgsf ved scoring

Arbejde med evnen til at lokke

Kendskab til samarbejde med forsvar

P

>
>
>
>
>
>
>
>

sisk:

Fysisk treening med egen krop som belastning

Kort distancetraening. Gerne som fartlege.

Intervallgbetraening

Labetekniktraening

Gymnastik, motorik, balance og beveegelighed
Skadesforebyggende traening

Skadeforebyggende styrketraening (vippebraet, elastik)
Vaegttreening introduceres for aeldste argang i dehbf ssesonen.

R/
*
F

VVVVVYVYYY

% Kampatvikling:
> Bevidst kampforberedelse i forhold til eget spil
> Bruge tid pa kampevaluering
> Fokus pa veerdi af opvarmning

< Malseetning:
> Bevidstgare den enkelte spiller om, hvad der skahes/leeres i lgbet af seesonen

% Socialt:
» Indleere god optreeden overfor med - / modspilldoeymere, treenere og holdledere
> Foreeldremgder
» Steevnedeltagelse
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U16 - Junior:

s Angreb:

» Afleveringer:
= Beherske afleveringer efter skudpres

Beherske 90 graders afleveringer

Beherske back - back afleveringer, bade staendedgift
Kendskab til diagonalafleveringer, bade staendtayft
Arbejde med studsafleveringer med gevind

»  Skud:
= Beherske 3 skudformer have kendskab til flere
= Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre ben
» Beherske afseet pa samlede ben
= Beherske skudfinter
* Arbejde med Igbeskuds afvikling pa savel 1., 23oskridt

Arbejde med skudafvikling fra flere forskellige skejer

» FEinter:
= Beherske 2 fods finte
Beherske hgjre-venstre-hgjre eller venstre-hgjrestve finte
Beherske Radjenovic finten
Have kendskab til andre finteformer
Have arbejdet med forfinter

» Screeninger:
= Beherske korrekte kant- ryg og frontscreeninger

= Veere bevidst om timing i screening i forhold til adseiller

» Streqindspil:
= Beherske stregindspil fra forskellige lejer (ekgllem ben, rundt om kroppen)

= Beherske studsindspil efter skud- eller afleverfims
= Beherske stregindspil efter aflevering bagom ryggen

» Contraspil:
= Fase 1 kontra

= Fase 2 kontra

= Veere bevidste om bredde og dybde i contraspillet

* Beherske flere afslutningsvarianter alene med ngdéro Fokus péa afsaet, skudleje og
skudfinte

-10 -
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R/
A X4

* Fokus pa traening af contraspil:

e 2modl1
e 3mod?2
e 4 mod3
e 2mod?2
e 3mod3
e 4 mod4

= Treene evnen til hele tiden at veelge rigtig lasning

Forsvar:

» Treene beveegelsesteknik

» Treene opgavefordeling i 6-0 og 3-2-1 og 5-1

» Treene paradeteknik

» Treene tacklingsteknik. Herunder benstilling, batkang armfaring

» Treene placeringsbevidsthed i forhold til angriber

» Treene pres + bolderobring

> Seette fokus pa samarbejde 2 og 2 samt 4 og 4

> Retningslinjer for skift i forsvar skal veere pagsa

» Treene returlgbsforsvar - Kan treenes i forbindelsd oontratraening

Malvogter:
Fokus pa preecision i korte og lange udkast

>
» Treene reaktionshastighed i forhold til angrebsstart

» Treene placeringsevne

» Treene forudseenhed. Der arbejdes teoretisk megiméhkendskab til skytter
» Treene samarbejdet med forsvar

> Seette fokus pa smidighed, afseet og hurtighed

> Udfaerdige specialprogrammer til malvogternes eggming

» Styrketraening med egen krop som belastning er atioligsk

» Gymnastiktreening, balance og motorik
> Skadesforebyggende traening. Bl.a. vippebraet (9nbdpelastikband (skuldre)

Lgbetraening:
» Distance samt intervaltreening i seesonoptakten

» Skabe bevidsthed om Igbetraening hele seesonen
» Treene lgbeteknik
» Spurt (hurtighedstraening)

Initiativ pa banen:
> Spillere skal treenes/inspireres til at tage initjateere angrebsstarter
» Holdet skal kunne aendre forsvarsformation i lglhéaapen

Kampafvikling:
» Kampforberedelsen bliver mere detaljeret. Evt. @ide

-11 -
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» Kampevaluering bliver mere detaljeret. Evt. video

< Malseetning:
> Der opstilles malseetning for holdet

% Socialt:
» Indleere god optraeden overfor med - / modspilleoeardere, traenere og holdledere
» Steevneaktivitet
» Introduktionsmgde for foreeldrene
» Holdfest dame- og herrejunior sammen

-12 -
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U18 - Ynglinge:

s Angreb:

» Afleveringer:
Beherske de under juniorgruppen naevnte afleveonger

Skruebold i forbindelse med studsafleveringer
Beherske afleveringer pa 1., 2., og 3. skridt
Beherske diagonalafleveringer bade staende ogffra |
Beherske back - back afleveringer fra staende fbg lu
Beherske afleveringer bagom ryggen

» Skud:
= Beherske 3-4 skudformer. Have kendskab til flere
» Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre fod,edratske afseet med samlede ben
* Beherske lgbeskudafvikling pa 1., 2., og 3 skridt
= Beherske skudfinter

Beherske skud fra forskellige lejer

» FEinter:

= 2 fods finter:
« Skal kunne ga begge veje
Venstre-hgjre-venstre eller hgjre-venstre-hgjreefin
Radjenovic finte
Skudfinter: Markeret lgbeskud viderefgrt som hoplsku
Arbejde med forfinter sat ind i spilsammenhaeng
Have kendskab til andre finter

» Screeninger:
= Beherske kant-, front- og rygscreening

= Veere bevidste om korrekthed i screeningsarbejdet
* Vaere bevidste om ngjagtighed, nar det gaelder timfimdnold til boldholder
= Veere bevidste om tyngdepunkt, benstilling m.m.

» Streqindspil:
= Beherske stregindspil fra forskellige lejer

= Stregindspil: Rundt om kroppen, over hovedet, melenene
= Aflevering bagom ryggen
» Beherske indspil med bade hgjre og venstre hand

-13-
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R/
A X4

R/
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» Kollektivt angrebsspil:
= Beherske pres og krydsspil
= Beherske overgangsspil fra back og flgj + pressipar overgangsspil
= Beherske 1-2 overtalskombinationer. Presspil eisbas
= Arbejde med forfinte beveegelser i alle kombinatione
= |Introducere undertalskombinationer
= Have varierede angrebsstarter tilpasset det enhelte

» Contraspil:
= Videreudvikle / beherske contraspils koncept fariquafdeling

* Fokus pa accelerations treening
* Bevidsthed om at na sa langt frem pa banen veg lgééberrest mulige afleveringer
= Veere bevidste om at skabe optimale muligheder &tspillere

Forsvar:

Treene beveaegelsesteknik og mgnstre i 6-0 og 3-2s¢dp
Treene opgavefordeling

Treene paradeteknik

Treaene tacklingsteknik. Herunder armfgring, bemsgllbalance og tyngdepunkt
Traene placering i forhold til boldfarer

Treene forudseenhed i forhold til bolderobring

Traene afvisning af screeninger

Retningslinjer for skift i forsvar skal veere pagsa
Traene organisering af returlgbsforsvar

Treene samarbejde 2 og 2 samt 4 og 4

VVVVYVYYVYYVVYY

Malvogter:

> Fokus pa preecision i korte og lange udkast

» Treene reaktionshastighed i forhold til angrebsstart

» Treene placeringsevne i forhold til forskellige afsingsformer / muligheder
» Treene samarbejde med forsvar
>
>
>

F

Traene taktisk overblik. (Forudse afslutningsmuldgrel modstanders kombinationer)
Arbejde med diagrammer og video
Udfeerdige specialprogrammer til malvogters egenitrge

Fysisk:

» Styrketraening med egen kropsveaegt som belastning

» Organiseret styrketraening med veegte

» Springtraening organiseres

» Inddrage fysioterapeut i planleegning af den fysis&ning

Lgbetraening:
Lgbetreening i opstartsfasen. Distance og interathgening

Labetraening hele seesonen
Lgbetest 2 gange pr. saeson
Spurt + hurtighedstraening
Treene lgbeteknik

VVVVYY

-14 -
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R/
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*0

0

Initiativ pa banen:

> Spillerne skal treenes og inspireres til at tagdativ, udfordre til hurtig angrebsstart
» Holdet skal veere i stand til at eendre forsvarsfoiona lgbet af kampen

» Den enkelte spiller skal veere i stand til at udmgin direkte modspillers svagheder

Kampafvikling:
» Kampforberedelse stadig mere detaljeret. Taktigke=g, brug af video
» Kampevaluering stadig mere detaljeret. Brug af @ide

Malsaetning:
> Der udarbejdes en malsaetning for holdet

Socialt:

» Indleere god optraeden overfor med - / modspilleoeardere, treenere og holdledere
» Steevneaktivitet

» Holdfest herre - og dameynglinge sammen

-15-
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Treenere:

% Krav og gode rad til en treener:

>

"Uniform”:
= Handboldtgj og passende sko (brug tgj og sko, somillé spille en handboldkamp i)
= Flgjte

= Mobil telefon slukket under treening og kamp (sanmatgder for spillerne)

= Klubbens treeningsdragkal bruges til kampe (det samme geelder overfor evhnsmr tg))
Overfor nuveerende spillere skal du:

Vis interesse for alle og behandle dem som indedidter

Vise tillid, &benhed og eerlighed

Opdrage dem til gensidig respekt

Motivere til at gnske at blive bedre treene dentiane!

Skabe et behageligt og trygt klima omkring holde#éngen

Stille positive krav og udfordringer

Overfor nye spillere skal du:

* Fademtil at fale sig velkomne

Praesentere dig selv og spillerne

Vaere opmeerksom, maske endda give seerbehandlimysie fange
Forteelle om klubben og afdelingen

Sgrge for at der afleveres en indmeldelse til dartikgentansvarlige

Overfor foreeldrene skal du:

* Praesentere dig, sa alle ved, hvem du er

* Informere om holdet og afdelingen pa et foreeldreenad
= Informere om deres rolle ved kampe/traening

= Inddrag dem gerne i arbejdet omkring holdet/afdgdim

Til treening skal du:

=  Veere et godt eksempel, altid komme til tiden ogbe&le aftaler
=  Komme forberedt, omkleedt og veloplagt

= Give konstruktiv kritik og vejlede den enkelte $gmil

* Forlang til gengeeld ogsa meget af dine spillere

Til kamp skal du:

= Sgrge for information om tidspunkt og karsel

Sgrge for, at alle praktiske ting er i orden

Respektere modstandere og dommere husk du repesesekitibben
Vise engagement, gleede og sejrsvilje pa sportiig v

Leere spillere ydmyghed trods succes og toleranedavandre

-16 -
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Overfor klubben skal du:

= Veere loyal

* Holde dig orienteret om de ting, der foregar

= Kende klubbens malsaetning og struktur

= Lave god PR for klubben

= Deltage i treenermgder der arrangeres af klubben

= Bakke op om og deltage i alle feelles sociale amarenter for ungdomsafdelingen
= Sgrge for at du/spillerne ikke nyder alkohol udaanlg tilladelse er givet

* Sgrge for at der ikke bliver rgget pa tidspunktedsr hvor der ikke ma ryges

= Have interesse for at lade dig uddanne med relevtaaginerkurser

«» Feelles treeninger:

> Forsgg i de stille perioder at leegge feelles traamiimgl. Det kan veere med argangen over eller
under eller traening mellem pige og drenge spillekhesk at have fokus pa den enkelte spiller:
Flgje treener sammen — bagspillere treener sammeeage dreener sammen og ikke mindst
malvogtere treener sammen.

"Snebolden”:

> Undga den store "snebold” der kommer til at rukbel @f den store bakke. Tag problemerne i
oplabet og s@g hjeelp / stotte hos ungdomsudvallgetestyrelsen.

Til sidst:

> Deltagelse i mgder:
= Ungdomstreener mgder
= General forsamling
= Afslutningsfester

» Veer en del af klubben

» Kom med ros og ris til dem der har gjort sig fantjél det. (Gaelder alle, ingen naevnt = ingen
glemt)

> Har du ideer, sa kom med dem.

> Har du forslag til eendringer, sa kom med dem.

> Ungdomsudvalget eller bestyrelsen er aldrig leengagie end et telefon opkald, sa er der tvivl

om et eller andet, sa ring og fa lavet en madédeaiffarbindelse med traeningen.
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HK 73 Rask Mglle
Gul trad for bgrne og ungdomstreenere

Om "Gul trad”:
» Ud til treenerne:
* Ved anseettelse af nye treenere skal de ggres oporaeniespa at vi i ungdomsafdelingen
arbejder ud fra denne gule trad.
= Traenernes arbejde skal tage udgangspunkt i dertrgdlemen de skal stadig have
mulighed for at arbejde med egne ideer.
» Der skal ved seeson start udleveres et stk. opdaeuetrad” til hver treener.
> Opdatering af den gule trad:
= Ved saesonafslutningen skal treenerne komme med ideregil ungdomsudvalget og det
er sa op til ungdomsudvalget at vaelge til eller faxrhold til de input, som treenerne
kommer med.
» Ekstra information om de forskellige treeningsemner:
= Ungdomsudvalget er aldrig laengere veek end et telefikald, sa er der tvivl om et eller
andet, sa ring og fa lavet en mgdeaftale i fordseleed traeningen. Sa vidt muligt vil en
fra ungdomsudvalget made op til den farst kommeradaing.
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