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Indledning

Dansk handbold er begunstiget
af at have engagerede traenere i
tusindvis. Nogle af dem tager sig
af vores alleryngste handboldspil-
lere, som gennem dem far deres
forste erfaringer med handbold-
sporten. Andre er hgjtprofilerede
ligatraenere, som star i spidsen for
arbejdet med de professionelle
spillere pa vores bedste senior-
hold. Det kan vel naeppe komme
som nogen stor overraskelse, at
der er en verden til forskel pa de
traenerjobs, som de to naevnte
grupper varetager.

En tredje gruppe er ungdoms-
traenere og for dem er jobprofilen
igen helt anderledes.

En af de vaesentligste forud-
seetninger for at lykkes og opna
succes som handboldtraener er, at
man er bevidst om, hvad opgaven
indebeaerer; hvilken traenerrolle
man skal udfylde.

Denne bog henvender sig pri-
meert til ungdomstraenere - altsa
treenerne for de 13 - 19 arige.
Formalet med bogen er derfor at
klaede ungdomstraenerne pa til at
varetage ungdomstraenerrollen
bedst muligt.

Tidligere betragtede man unge
handboldspillere som en relativt
homogen gruppe. Det kan man
ikke leengere. | dag veelger en del
af de unge spillere - typisk fra 14-
15 &rs alderen - at investere rigtig
meget tid i at afprove, hvor langt
talentet kan beere. De traener

meget og malrettet pa at blive sa
gode som overhovedet muligt.
Denne gruppe, som har et klart
praestationsmotiv, har vi valgt at
kalde ’talenter’. For at imgdekom-
me ’'talenternes’ behov har vi brug
for kompetente ’talenttraenere’,
som igen har en specifik traener-
rolle at forholde sig til.

Den resterende, store gruppe af
ungdomesspillere, som ikke vaelger
at investere den samme maeng-
de tid i at traene, har vi klassisk
betegnet som 'breddespillere’. Da
der tydeligvis ikke er den store
prestige for de unge i at tilhare
bredden’, vil vi her kalde dem
‘'ungdomesspillere’.

De spiller typisk handbold fordi
de synes, at det er en god sport,
pa grund af kammeraterne og
faellesskabet eller det gode miljg i
klubben.

Det er denne gruppe, vi i disse ar
har seerdeles sveert ved at fast-
holde i sporten. Det kan der veere
mange grunde til, men maske
skyldes det 0gsa, at vi i klubberne
ikke er dygtige nok til at involve-
re dem og imgdekomme deres
behov.

Derfor har vi brug for vidende og
veluddannede ungdomstraenere,
som er bevidste om lige ngjagtigt
den specifikke traenerrolle, de har
sagt ja til at varetage.

Med naerveerende bog har vi for-
sggt at samle og formidle viden




og vaerktajer, som vi vurderer er
vigtige for enhver ungdomshand-
boldtraener.

Bogen er grundbog pa '‘DHF’s
Traeneruddannelse’, hvor ung-
domstraenerne er den helt primae-
re malgruppe.

P& de forskellige kursusmodu-
ler, som organiseres og udbydes
over hele landet, vil kompetente
instrukterer formidle og uddybe
den viden, som findes i bogen,
og man vil som kursist f& mulig-
hed for at arbejde med mange af
vaerktojerne i praksis.

Pa kurserne far man desuden lej-

lighed til at dele viden og erfarin-

ger med andre ungdomstraenere
og man kan diskutere konkrete

sporgsmal, som man gar og roder
med i hverdagen.

Bogen udger altsd kun den ene
side af manten, kurserne den
anden og man far kun den fulde
veerdi, nar man har faet begge
dele med.

Tak til dig, som har valgt at yde
et bidrag til dansk ungdoms-
handbold og god forngjelse med
bogen og kurserne.




Ungdomstraenerens
arbejdsgrundlag

Med udgangspunkt i fire perspek-
tiver er her en beskrivelse af de
grundlaeggende elementer i ung-
domshandbold, som ungdoms-
treeneren ma tilstraebe at arbejde
ud fra.

Spillerperspektivet

Den brede gruppe af ungdoms-
spillere er maske ikke lige s mal-
rettede og praestationsorientere-
de som ’talenterne’. Alligevel har
de utvivlsomt 0gsa et gnske om
at blive dygtigere til handbold.
Ungdomsspillerne har ogsa et
behov for at blive set, anerkendt
og vaerdsat af deres traenere og
holdkammerater. De skal maerke,
at de spiller en rolle og er en ac-
cepteret del af faellesskabet.

Skal vi fastholde ungdomsspil-
lerne kraever det, at traenere og
ledere formar at involvere dem. At
de bliver spurgt og at der lyttes til
dem - bade pa holdet og i klub-
ben som helhed.

Traenerperspektivet

Det handler om at have traene-
re - eller treenerteams - som kan
udfylde ungdomstraenerrollen
og magter at handtere ansvaret
som en nggleperson i de unges
liv. Treenere, som har de forngdne
handboldfaglige kompetencer,
men som ogsa formar at lede,
motivere og skabe relationer.

Vi har brug for ungdomstraene-
re, som kan se og beherske de
konsmaessige nuanceforskelle,
der er, ndr man beskaeftiger sig
med henholdsvis unge piger og
unge drenge. Det er traenere,
som arbejder helhedsorienteret i
klubben og evner at vaere ’bro-

byggere’, sa de unge ikke far en
oplevelse af at ga fra én verden
til en anden, nar de skifter argang
eller skifter traener.

Foreningsperspektivet
Hvis vi skal lykkes med at fasthol-
de de unge spillere og fremme
og udvikle handboldsporten, har
vi brug for foreninger, som kan
tilbyde ’den fulde pakke’. Det vil
sige foreninger, hvor der er klare
holdninger og vaerdier, hvor der
er kvalitet i det sportslige tilbud
(treening og kamp) og supple-
rende aktiviteter, som sikrer gode
oplevelser for alle involverede.

Ledere, traenere og andre frivillige
har sammen med spillere og for-
ldre ansvaret for at sikre en god
’hverdag’ i foreningen, men hver-
dagsrutinen skal ogsa brydes og
varieres. Det er medvirkende til at
skabe et attraktivt idraetsmilja.

Det sportslige
perspektiv

Traeningen skal veere en god op-
levelse hver gang - noget som de
unge ikke vil ga glip af. Der skal
vaere fokus pa laering, glaede og
fysisk aktivitet. Hver enkelt spiller
skal have mulighed for at udfolde
og udvikle sig bade til treening og
i kamp, sa de oplever at mestre
feerdigheder og at der er progres-
sion pa det sportslige niveau. Der
skal veere et individuelt fokus, selv
om der er tale om en holdsport.

Ungdomstraeneren skal vaere klar
til at patage sig en hovedrolle og
et stort ansvar i ungdomshand-
bolden, men kan naturligvis ikke
lofte opgaven alene. Som i alle
andre sammenhange er der brug
for teamwork.
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Traenerrollen

Den gode traener
skaber gode
oplevelser!

Det er jo i udgangspunktet et
ganske enkelt budskab. Men hvis
vi dykker lidt ned i de mange
forhold, der kan vaere udslagsgi-
vende, nar man skal beskrive den
gode traener, bliver det hurtigt
mere komplekst.

Vi prover i det fglgende at belyse
dine opgaver ud fra en model,
hvor det centrale er at skabe "Den

Viden om handbold
Indhold
Hvad vil du?

gode oplevelse” for spillerne,
hvad enten der er tale om trae-
ning, kamp eller gvrige aktiviteter.
Modellen har form som en tre-
kant, hvilket betyder, at der er en
indbygget sammenhaeng. Det kan
veere meget forskelligt fra trae-
ner til traener, hvor man har sine
forcer og kompetencer. Den gode
- eller komplette/kompetente -
traener har naturligt “et ben i hver
lejr” og er i stand til at forholde
sig til de enkelte omrader for sig
og i kombination med hinanden.

Formidling
Form
Hvordan vil du?

N

Ledelse
Ramme
Hvorfor vil du?

N& du skal skabe gode oplevelser, sker det gennem at kombinere VIDEN med LEDELSE i de aktiviteter, du er
en del af. Kvaliteten af din treening afheenger i hey grad af din evne til FORMIDLING af dit stof. Jo skarpere, du
er pd, hvad du vil (indhold), og hvorfor du vil det (ramme), jo skarpere bliver du til finde ud af. hvordan du vil

formidle (form).

Traeneruddannelsen n




VIDEN - hvad du vil

| denne sammenhaeng taler vi om
viden inden for handboldspillets
facetter:

Forsvar

Kontra

Angreb

Returlgb

Malvogtertraening

Fysisk traening

Viden om - er et vidt begreb og
som oftest erfaringsbestemt.

Der er mange niveauer af viden;
teknisk, taktisk, teoretisk, prak-
tisk, generel, specifik, overordnet,
detaljeret mv.

Du kan fx have spillet handbold
selv og derigennem have erhver-
vet en praktisk viden, eller du
kan have laest en raekke bager og
derigennem have erhvervet en
teoretisk viden.

Det kan veere, du ved mere om
forsvar end om angreb. Det kan
vaere, du ved meget om fysisk
treening, men intet om malvog-
tertraening. Det kan veaere, du ved
mere om forsvarsformationer
(6:0, 5:1, 3:2:1) men mindre om
individuelle forsvarskompetencer
(placering, tacklinger, parader).

Der er altsd mange lag, nar vi ta-
ler om viden inden for hdndbold,
og vi opfordrer til, at du giver dig
tid til at reflektere over, hvor du
har et hgjt vidensniveau, et gene-
relt vidensniveau, et lavt videns-
niveau - eller er helt blank. Det vil

kunne hjalpe dig, nar du skal til at

definere dig selv som traener.

LEDELSE - hvorfor du vil
Ledelse er i denne sammenhang
o0gsa en form for viden, men

det handler ikke om handbold.
Ledelse er din ramme for forsta-
else af det, du har med at gore.
Ledelse er pd den made redska-
ber og faerdigheder til at arbejde
med mennesker. Ledelse giver dig
forudsaetninger for at traeffe de
valg, du gar.

| dette materiale handler det over-
ordnet om:

Malsaetning

Motivation

Kommunikation

Relationer

Men ogsa koordination, admini-
stration og planlaegning er vigtige
ledelsesredskaber.

FORMIDLING -

hvordan du vil

Formidling er ogsa viden - viden
om, hvordan mennesker lzerer og
forstar bedst.

Formidlingens primaere kunst
ligger inden for omraderne:
LARING

UNDERVISNING



Kasket Karl/Karla -
pa og uden for
banen.

Du har mange roller - kasketter -
som traener.

Det kan ofte komme som en over-
raskelse, hvor mange forskellige
funktioner og opgaver, der falger
med, nar du har sagt ja til at

vaere traener. Du skal derfor veaere
bevidst om de "mange kasketter”,
du har pd, og hvornar du har hvil-
ken kasket pa.

Et er at bevaege sig rundt pa
banen og traene spillerne. Noget
andet er de mange gvrige opga-
ver, der falger med, og som du
maske ikke lige er opmaerksom pa
- eller har lyst til.

Det er dog vigtigt, at du formar
at fa alle opgaver lgst - enten
selv eller ved at sporge andre om
hjzelp.

Du kommer primeert til at "ar-
bejde” pa selve banen (den gra
bane) og pa den bla bane, som
0gsa raekker uden for selve ba-
nen. Det er ofte “alt det uden for
banen”, som kan blive en udfor-

dring.

| g U R |
1

* Underviser
*  Formidler
« Kampleder

Pa den lilla bane
Her ligger forberedelsen til savel traeening som kamp,

hvilket er en vigtig del.

Herudover har du som koordinator og administrator

mange opgaver. Det kan fx veere at udfylde medlems- * Koordinator
lister, lave karselsordning til udekampe, skrive kamp- e Administrator
kort, skrive til hjemmesiden, udarbejde information * Praktiske gris
til spillere og foraeldre mv. Maske er det ogsa dig, der e Teamplayer
- som den praktiske gris - skal sarge for bolde, trgjer,

drikkedunke, musik til opvarmning mv. Hvis du har en

holdleder eller andre hjeelpere tilknyttet holdet, skal

du koordinere arbejdet og vaere en teamplayer.

Her ligger ogsa alt det, der ikke lige har med selv trae-
ningen/kampen at gare. Det kunne vaere spillersamta-
ler, de uformelle snakke, de sociale aktiviteter mv.

¢ Det hele
menneske

* Planlaegger

e Forbillede

¢ Rollemodel

+ Legetante/
Hyggeonkel

Traeneruddannelsen




Hvis du er i stand til at skabe
gode oplevelser, udfordre de
unge, skabe glaede og begej-
string, er der - ifelge forskningen
- mulighed for at fastholde de
unge og maske endda rekruttere
nye spillere.

Men det kan i perioder veere
svaert at fa tid til treeningen, sa
du kan evt. hjeelpe med at se pa
spillernes kalender eller ugeplan,
sa der er plads - og overskud - til
det hele. Det handler om at fa
afdaekket, hvornér er der spids-
belastninger i skolen, og hvordan
det kan komme til at fa indfly-
delse pa traening og kampe - og
fritidsarbejde.

Der ligger en stor maengde posi-
tiv energi, som spillerne kan tage
med fra den ene bane til den an-

den. Spillerne kan fx tage tillaerte
kompetencer fra skolen med over
i hallen. Det handler bl.a. om at
kunne analysere, perspektivere og
se sammenhange.

Men “skolelivet” kan ogsa profi-
tere af de kompetencer, de unge
far med fra handboldbanen. Det
kan fx vaere det at arbejde med
malsaetning og fokus eller bruge
erfaringer fra at vaere en del af et
hold, samarbejde, fight, vilje, mv.

Og endelig smitter begge dele af
pa spillernes personlige udvikling,
som sa igen kan bruges konstruk-
tivt i skolen og pa handboldba-
nen. Der er altsa tale om en win-
win-win situation, hvis de unge
formar at skabe overfarsel som
skitseret gennem figuren.

PERSONLIG UDVIKLING

—) UDDANNELSE 0G KARRIERE

HANDBOLD 4=

\/

Uanset, hvilken bane du befinder
dig p3a, er du et forbillede for dine
spillere - og deres foraeldre. Du
vil sdledes veere en rollemodel

og skal i den forbindelse vaere

bevidst om din adfaerd. Hvad si-

ger du, og hvad ger du, og er der
sammenhaeng? Siger du, hvad du
ger, og gor du, hvad du siger? Du
er foreningens repraesentant, nar



| er ude og er dermed med til at
skabe foreningens image (og ry)
der, hvor | faerdes.

Som ungdomstraener er der séle-
des ikke kun tale om traening pa
banen, men du har ogsa ansvaret
for en lang raekke andre, mere so-
ciale aktiviteter. Gode oplevelser
bliver skabt bade pa og uden for
banen, sa du ma forvente, at du
ogsa af og til patager dig rollen
som legetante eller hyggeonkel.

Drenge versus piger ()
Det er godt at have viden om,

at der en tendens i tiden, hvor
specielt unge piger stiller enormt
hgje krav til sig selv. Det skal helst
praestere 120 % pa alle areaner, og
mange foler, at det aldrig bliver
godt nok. | skolemaessig sammen-
haeng - seerligt i de gymnasiale
ungdomsuddannelser - bliver de
kaldt 12-tals piger, da de helst
skal have karakteren 12 i alle fag.
Dette voldsomme tryk og pres

pa sig selv smitter ogsa af i andre
sammenhange. Ud over skole og
lektier er der ogsa fritidsarbejde,
samvaer med venner og veninder,
sociale medier mv. Der kan kom-
me en udfordring, hvis disse piger
kommer til at fole, at der ikke er
timer nok i ugen. Udfordringen
ligger i, at de s& (maske) veelger
handbolden fra. Vigtigt er det dog
at kunne fortaelle pigerne (og de-
res madre), at netop handbolden
kan veere et frirum og en mental
pause i den ellers pressede og
travle hverdag. Det er helt ok, at
der skaeres ned pa ambitionsni-
veauet en gang imellem.

Drenge laegger som udgangs-
punkt ikke det samme tryk og
pres pa sig selv - tvaertimod. De

har i ungdomsarene ofte bruge
for et velment spark bagi - maske
mest i skolen og derhjemme. De
vil typisk rigtig gerne til handbold
for at mgde kammeraterne og
“ggre noget” sammen.

Drenge kan som oftest sagtens
presses til at yde noget mere. Lidt
karikeret kan man sige, at hvis pi-
gerne ligger pa omkring 120 %, sa
ligger drengene maske pa 80 %.
Her kan der sa med fordel skrues

lidt op for ambitionsniveauet.




Veerdier afspejler, hvad der er
vigtigt og har saerlig veerdi for
dig.

Veaerdier giver retning og moti-
verer dine holdninger, handlin-
ger og vurderinget.

Veerdier er anvisende for, hvor-
dan du forvalter dit liv.

Traenerfilosofi

- bygget pa vaerdier
Na&r du har styr p3, hvilke opgaver
der ligger i traenerrollen, kan du
begynde at tage fat pa, hvad du
egentlig er for en slags traener.
Hvilke vaerdier bygger du din
treenergerning pa?

En af de vigtigste dele i din ud-
vikling som traener er din evne til
at reflektere over din egen praksis
og derigennem erkende og erfare,
hvad du ved - og ikke ved, og
hvad du laerer gennem dit virke
som traener.

Det er helt i orden, at der er ting,
som du ikke ved noget om, eller
kun har begraenset kendskab til.
Hvis du ter vaere dben og aerlig
omkring det og samtidig s@ge
sparring og ny viden, er der gode
muligheder for, at du kan udvikle
dig som traener, leder - og men-

neske.

Nysgerrighed og lyst til at blive
klogere er steerke drivkraefter til
personlig udvikling. Og der ligger
masser af udviklingspotentiale,
hvis du tager ansvar for dit per-
sonlige lederskab.

Nar du skal starte med at traene
et nyt hold, er det vigtigt at af-
stemme forventninger mellem dig
og spillerne - og ogsa foreningen.
Du bar derfor overveje, hvad der
motiverer dig ved at veaere ung-
domstraener, og hvilke mal du har.
Du kan maske definere en konkret
treenerfilosofi, hvor du oplister,
hvad du star for, hvad du gerne
vil opna, og hvad dit ”projekt”
som treener er. P4 den made star
du godt rustet til ma@det med

dit - maske - kommende hold, og
du kan sikre dig, at dine veerdier
stemmer overens med holdets/
foreningens forventninger.




Motivation

Traenerens motiver

Hvad motiverer dig som traener?
Hvad er dit braendstof? Det kan
der vaere mange svar p3, og det
vil ofte veere forskelligt fra traener
til traener. Det vil dog i mange
sammenhaenge veere nyttigt, hvis
du bruger tid og energi pad at re-
flektere over, hvorfor du er traener,
og hvad der motiverer dig.

Droft gerne dette med andre trae-
nere og bliv derigennem klogere
pa, hvilke motivationsfaktorer

der har indflydelse pa det samme
“job”.

Nar du selv er afklaret og ved,
hvad der motiverer dig, og du har
en forstaelse af, hvad der motive-
rer andre traenere, er det en god
ide at blive klogere pa, hvad der
driver unge mennesker til at spille
handbold.

De unges motiver
Forskning i unges motiver giver
en retning og nogle bud pa, hvad

de gode oplevelser bgr indeholde.

Anden forskning giver bud p3,

hvad der skal til for at skabe et
godt traenings- og klubmilja.
Nogle centrale pointer i Sagren
@stergaards bog "Bliv klogere pa
de unge” kan sammenfattes sa-
ledes, at nar unge veelger fritids-
aktiviteter til, peger stort set alle
undersggelser pa:

At det skal veere SJOVT -

tilfreds med traeningen, trivsel pa holdet, spaandende oplevelser.

At det er SPANDENDE -

laerer noget nyt, traeningen er serigs, alle vil gerne vaere bedre

At der er GODE TRANERE -

fagligt dygtige og gode til at skabe tryghed.

At man er sammen med NOGEN MAN KENDER

At der er NOGEN PA MIT NIVEAU

Hvis spillerne oplever det modsat-
te - fx feellesskab, der smuldrer,
kedelig treening, traenere, der ikke
kan tale om andet end handbold,
sa viser undersggelser, at det kan
vaere afgsrende faktorer, nar unge
spillere forlader sporten.

Treeneruddannelsen n




Motivationsorienteringer
Et forskningsprojekt i folkeskolens
2eldste klasser peger pa, at der
grundlaeggende er fem former

for motivation, men at unge

ikke ngdvendigvis motiveres pa
samme made. Der bliver angivet,
at motivation snarere skal forstas
som forskellige orienteringer, for-
skellige interesser og forskellige
mader at laere pa. Motivation er
en dynamisk sterrelse, der opstar,
udvikles eller haammes i madet
med forskellige situationer. Vi pro-
ver her at "oversaette” til handbol-
dens verden.

Traeneren spiller en helt central
rolle i forhold til spillernes mo-

tivation, og traeneren skal bade

interessere sig for spillerne som
mennesker og vaere engageret i
treeningen mv., sa spillerne laerer
noget.

Projektet konkluderer, at man ikke
umiddelbart kan tale om umo-
tiverede spillere, men maske er
spillerne ikke altid motiverede for
det traeneren gerne vil have.

Det handler grundlaeggende om
at tage udgangspunkt i, hvor spil-
lerne er. Spillerne saette stor pris
pa variation i bade traeningsfor-
mer og motivationsorienteringer.
De fem former for motivation/
orientering er:

Viden

Spillere motiveres ved at opna ny
viden og faerdigheder. Det hand-
ler om videbegaer og nysgerrig-
hed, som pirres af det anderledes
og ukendte, og de bliver motive-
rede, nar ny viden kobles til en
forstdelse af dem selv eller deres
erfaringer.

Mestring

Succesoplevelser og oplevelser
med at kunne mestre en trae-
ningssituation spiller en stor
rolle for mange spillere. Jo mere
de tror pa, at de kan klare sig i
forskellige sammenhange, des
starre er chancerne for, at det
rent faktisk lykkes, og de vil deri-
gennem vaere motiveret for at yde
en indsats.

Involvering

Nar spillerne bliver medskabende
i treeningen og involveret i proces-
serne kan det virke motivations-
skabende. Dele af treeningen kan
saledes tilrettelaegges i samarbej-
de med (nogle af) spillerne. Men
det er vigtigt, at det fortsat er ty-
deligt, at det er dig, der er traener.

Praestation

Nogle spillere er drevet af prae-
station - fx antal scorede mal. De
kan blive motiveret af at male sig
med de andre pa holdet og vil
gerne yde en ekstra indsats, nar
de ved at deres praestation bliver
bedemt eller belgnnet. Man skal
vaere opmaerksom pa, at praesta-
tionsorienteringen ikke kommer til
at sta alene.

Relation

Nogle motiveres gennem relatio-
nerne pa og omkring holdet. Det
kan veere relationer til dig som
traener eller de andre spillere pa
holdet. Nar der er gensidig tillid
mellem traener og spillere styr-
ker det motivationen hos nogle
spillere.

Med inspiration fra: "Unges mo-
tivation i udskolingen. Et bidrag
til teori og praksis om unges lyst
til leering i og uden for skolen” af
Mette Pless m. fl. CeFU.




Jagten pa glaaden

Lise Kissmeyer peger i sin bog, “Jagten pa glaaden”, pa, at det er glae-
den, der motiverer i sport. Det udfordrende er at finde kilderne til glae-
den, og hun har lavet nedenstdende model til at beskrive de fire kilder:

”Det gule univers - LEGEN

Den legende gule glaede ved selve sporten og aktiviteten
- en glaaede der primeert opstar i treeningen og det daglige
arbejde med detaljerne

Den gule glaede stammer fra selve glaeden ved sporten. Det
er glaeden ved at lege med bolden, fordybe sig i detaljen,
bruge kroppen. Det er glaeden ved at maerke rytmen, intensi-
teten og den fulde tilstedeveaerelse. Det er den fundamentale
gleede og oprindelige glaede - "for the love of the game” -
der bor i sportens udfordringer. Den gleede, der har det store
potentiale til at skabe praestation, drive motivation og fede

Det grenne univers

- KONKURRENCEN

Den gregnne konkurrenceglaede ved
at mestre, blive bedre og vinde - en
gleede der ligger i selve sporten og
dysten og testen af sig selv.

Den gregnne glaede udspringer fra
konkurrencen. Det er glaeden ved
at vinde, gleeden ved at male sig og
blive bedre, glaeden ved at maerke
evnerne, og at der praesteres og

passion.

Det rede univers - DET SOCIALE
Den r@de sociale glaede i samvaeret og den
mening og indhold sportslivet giver - en glae-
de der kommer fra menneskelige relationer
og dine omgivelser.

Den r@de glaede er den sociale glaede.
Glaeden ved alle de menneskelige vaerdier
omkring sporten. Det er alle de gode ople-
velser med andre mennesker og veaerdien ved
at have et helt og fuldt liv. At here til og have
bade indhold og holdepunkt. Det er glaeden
ved den dybe mening i faellesskabet. Identi-
teten.

leveres. Sportens motor.

Det bla univers - DE YDRE GLZADER

Den bla glaede ved at fa noget, fa fordele, oplevel-

ser og ydre gevinster - en glaede du finder gennem
materielle vaerdier og respons fra mennesker.

Den sidste bla glaede er den mest problematiske og
modsaetningsfyldte. Det er ikke en iboende glaede,
men en sekundaer glaede, der kommer indirekte fra
alle de ydre gevinster, der falger med sporten. Det
er glaeden ved pengene, den gode kontrakt, det
laekre udstyr, omtalen, rosen, opmaerksomheden,
anerkendelsen, de fede oplevelser, og de eksotiske
rejser. Tilfredsstillelsen af behov ligger uden for
sporten.

De fire universer har hver deres potentiale til at overraske os positivt
og dermed udlgse glaede, men det er vigtigt at huske pa, at opdelin-
gen i de fire former ikke bygger pa glaedernes karakter, styrke eller

deres betydning for os. De fire glaeder kan sagtens sanses pa samme

made. Det er kilderne, der er i centrum. Det handler om, hvad der udlg-

ser glaederne.”

Traeneruddannelsen n



Malsaetning

Nar man skal til at arbejde med
malsaetning, kraever det, at man
ved hvor man starter, hvad status
er, hvad sammenhangen er, og at
man ved, hvor man vil hen. P& den
made kan man opstille konkrete
og realistiske malsaetninger, som
det er mulig at indfri. Det er der-
for vigtigt at gere status i forhold
til den situation, man gar ud fra.

Med andre ord: Hvad er status og
sammenhaeng? Hvad er udgangs-
punktet?

SMART

N&r man har forholdt sig til, hvad
status er, kan man begynde at
seette mal - altsa hvor vil man
gerne hen?

Der er flere mader at definere mal
p3, og en af dem er s& smart, at
den hedder SMART. Et mal skal i
denne kontekst veere:

Selv om malene er smarte, nar de
dog ikke sig selv, s man er ngdt
til at ggre dem mere konkrete ved
at pege pa de tiltag/handlinger,
der skal til for at na malene. Det
er ogsa vigtigt at forholde sig til,
hvordan man undervejs kan se,
om man er pa rette vej. Hvilke
tegn vil der fx vaere p4g, at vi gen-
nem vores tiltag/handlinger er pa
rette vej. Og endelig er det vigtigt
at have fokus pa, hvordan man vil
evaluere undervejs og til slut Det
at vide, hvordan man vil se/male,
om malsaetningerne bliver naet, er
et vigtigt omrade, som ofte bliver
glemt.

Specifikt - praecist formuleret, hvad drejer det sig om?

Maibart - angive noget praecist, en maengde eller et antal

Acceptabelt - skal vaere positivt og konstruktivt

Realistisk - skal vaere muligt at opna

Tidsbestemt - der skal szattes tid pa - hvornar skal det

effektueres og evalueres?



Tre typer af mal
| ”Aldersrelateret Traening” er der
fremhaevet tre typer af mal:

Procesmal - handler om, hvordan
eksempelvist en teknisk detalje kan
treenes. Eller hvordan der i et tree-
ningspas kan arbejdes procesori-
enteret med at holde fokus pa fx et
eller flere tekniske elementer.

Praestationsmal - udtrykkes ofte
ved et fokus pa egen indsats og
udvikling. Et praestationsmal er
“inden for spillerens kontrol” og
kan fx veere fokus pa at yde sit
bedste, vaere til stede | "nuet” mm.

Resultatmal - udtrykkes ofte ved
et fokus pa placering eller sejr. Et
resultatmal er “uden for spillernes
kontrol”, da vi ikke kan kontrollere
modstandernes niveau eller prae-
stationsevne. Her konkurrerer man
med andre.

Ved at starte med at leere at
seette proces- og praestationsmal
for traeening og senere kamp, kan
den unge spiller fgle sig moti-
veret. Spillerne vil helt naturligt
0gsa vaere resultatorienterede

- vinder vi, eller taber vi? - men
det vigtigt, at der findes en god
balance mellem de tre typer af
mal. Vi kan lettere gare noget
ved det, vi selv har indflydelse pa,
altsa det der er inden for vores
kontrol. Derved kan en tabt kamp
(resultatmal ikke indfriet) som
oftest godt have nogle positive
aspekter i forhold til, hvordan

vi praesterede (praestationsmal
indfriet). Vi keempede, alt hvad vi
kunne - men de andre var bare
bedre end os.

Hvis du som traener er bevidst
om, hvordan du kommunikerer
omkring malsaetning for den en-
kelte traening og traeningsavelse,
kan du ad den vej guide spillerne
til efternanden selv at kunne saet-
te deres egne mal. Du kunne fx
indlede traeningen med at sige:
* Malsaetningen for dagens trae-
ning ef;.......
e Derfor vil der veaere fokus

Undervejs i traeningen kan du sa
sparge spillerne, hvordan det gar
med at holde fokus pa malsaet-
ningen. Du kan ogsa Igbende give
feedback under traeningen. Husk
bade at have fokus pa det, der
fungerer (2/3) og det, der kan
udvikles eller ggres endnu bedre

a’s3.

Pa den made kan du pd den ene
side anerkende spillerne for deres
indsats og samtidig udfordre
dem til at blive (endnu) bedre og
udvikle sig.
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Indre dialog

Hvis du har fokus pa en god og
konstruktiv dialog, nadr du kom-
munikerer med spillerne, kan du
hjeelpe spillerne til selv at have en
positiv ”indre dialog”. Den grund-
laeggende antagelse er, at den po-
sitive indre dialog normalt styrker
spillerens selvvaerd, selvtillid,
motivation og praestation.

Vi kan ikke undga, at der ogsa op-
star negative tanker. Det kender
vi alle. De vil komme og g3, og
det kan vi i udgangspunktet ikke
zndre pa. Men, vi kan forholde
os til, hvordan vi handterer de
negative tanker, nar de dukker
op. Hvis vi anerkender, de er der
- og ikke holder dem nede eller
forsgger at bekaeempe dem - kan
vi aktivt forholde os til, hvordan
vi vil veelge at reagere og handle i
forhold til dem.

Kunsten er at registrere, at de ne-
gative tanker er der og sige: "Hej
med jer! - for sa at kunne lade
dem passere videre, sa vi igen
kan fokusere pa “opgaven” og de
mere positive tanker.

Du kan saledes vaere med til at
opbygge en traeningskultur, hvor
der bliver opstillet malsaetninger
og fokuspunkter, og hvor dialogen
er konstruktiv, anerkendende og
udviklingsorienteret.




Relationer

Ifelge Lise Kissmeyer er "Den
rode sociale glaede” en af kilderne
til glaede hos atleter. Sportslivet
giver mulighed for at opbygge
sociale relationer. Det handler om
menneskelige vaerdier og folelsen
af at hare til i faellesskabet. Det er
en del af idreettens veesen.

Gode relationer

Det at arbejde pa at skabe gode
relationer er sadledes et vigtigt
omrade for traeneren. | forhold

til spillerne skal du opbygge en
tillidsfuld relation, hvor du skal
kunne handtere det, der foregar
savel pa som uden for banen. Din
relation uden for banen kan godt
fa karakter af "en ekstra voksen” i
de unges liv - en samtalepartner
ud over foreeldrene. De har i ud-
gangspunktet ikke en forventning
om, at du er sadan-en-man-kan-
snakke-med, men undersggelser
viser, at hvis man er det, kan det
vaere en afgerende egenskab og
kan seette en traener i hgj kurs.
Hvis du er nysgerrig og tager
initiativet til at snakke om andet
end handbold uden for banen, far
du 0gsa et godt indblik i, hvad de
unge gar og tumler med. Det vil
vaere helt naturligt at sparge ind
til, hvordan gar det med skolen,
venner, keerester, foraeldre mv.
Find de egnede tidspunkter for
de uformelle snakke uden for
banen. Serg for, at du far snakket
med alle spillere i lzbet af en uge
eller to. Hav gje for, at den daglige
smalltalk er en rigtig god investe-
ring i forhold til at opbygge gode
relationer til spillerne.

Du skal hverken lege lommepsy-
kolog eller terapeut, og du skal
vide, hvor din graense gar. Du kan

komme langt med en sund med-

menneskelig interesse, hvor du er
god til at lytte til og forstd, hvad

der sker i de unges liv.

Nogle gennemfarer mere formel-
le spillersamtaler nogle gange
om aret. Det kan ogsa vaere en
rigtig god ide, som for alvor giver
mening, hvis der pa forhand er
etableret en god relation.

Drenge versus piger (ll)
Venskaber og dermed relationer
er meget forskellige i drenge-

0g pigegrupper. Drenge mades
typisk for at g@re noget sammen,
og det er aktiviteten, der er om-
drejningspunktet for de eventuelle
samtaler, der fgres. Man kan godt
- men gogr det ikke ngdvendigvis
- snakke sammen, mens man er i
gang med at spille computer.

Hos pigerne oplever man, at der
i hgjere grad er fokus pa “bare”
at veere sammen og snakke og
fortaelle historier om sig selv.

Hvis du traener drenge, kan du
med ovenstaende viden forsgge
at “tage en snak”, nar | - i forbin-
delse med traening - gor praktiske
ting, fx pumper bolde, henter
redskaber mv.

Generelt er det veerd at taenke
pa, at alle typer af samtaler med
fordel kan ggres mindre uformelle
i deres form - Walk and Talk er

i mange sammenhange en fin
made at samtale pa.




Holdets vaerdier

og kultur

| forhold til at skabe gode relati-
oner spillerne imellem, kunne det
vaere en god ide at ivaerksaette et
feelles arbejde om holdets veerdier
og kultur. Spillerne behgver ikke
veere perlevenner eller slyngven-
inder, men de skal gerne opbygge
en "professionel” relation til deres
holdkammerater. Med ”professio-
nel” menes, at de folelser (glaede,
sorg, frustration, aergrelse) der
kommer i spil pa banen, ikke skal
pavirke relationerne uden for
banen. Ofte er folelsesmaessige
udbrud, der opstar i treenings- og
kampsituationen knyttet til en
konkret adfaerd - altsd noget, som
nogen gar. Det kunne vaere den
braendte chance ti sekunder for
tid, hvor alle aergrer sig. Argrel-
sen gar altsd pa adfaerden (vi sco-
rede ikke!) og ikke pa den person,
der har braendt skuddet. Forskel-
lige former for teambuilding eller
feelles aktiviteter af social karakter
er en god made for spillerne - og
traeneren - at laere hinanden at
kende pa uden for banen.

Relation til de unges
forzeldre og andre
interessenter

Relationen til de unge foraeldre er
et kapitel for sig og bliver ud-
dybende behandlet pa kapitlet:
Traeningsmilja.

Du skal dog vaere opmaerksom pa
de udfordringer, der ligger for dig
som traener, nar du skal forholde
dig til spillernes foraeldre. Du har
brug for dem, fx i forbindelse
med kersel til kampe mv., s& det
er vigtigt, at du formar at opbyg-
ge en god relation. Og samtidig
vil du opleve, at nogle foraeldre

meget gerne vil involvere sig og
komme med ”gode rad” mv. Det
er en balanceakt for dig, og forha-
bentlig har din klub en holdning
til, hvordan man "handterer” de
unges foraeldre. Du bgr under alle
omstaendigheder gere dig tanker
om, hvad "den gode foraeldre” er
pa og omkring dit hold.

Du skal ogsa opbygge relationer
til personalet i hallen, klubbens
bestyrelse, dine medtraenere

og ledere. Dette ogsa et vigtigt
aspekt, som du skal veere op-
maerksom pa.

Traeneren som leder

og den professionelle
relation

Hvad er der i gvrigt pa spil, nar du
bliver traener for et ungdomshold?

Farst og fremmest er du nu leder
for en gruppe spillere. Det betyder,
at du bar gore dig overvejelser
om, hvordan du er - eller gerne
vil vaere - som leder. Du skal veere
med til at skabe rammer for gode
oplevelser. Det er de feerreste, der
kan veaere "ven med alle”, men du
goer dig fortjent til andres respekt
ved at veere tro mod dig selv og
dine veerdier. Det kalder vi her for
en professionel relation.

Maden at lede pa er meget
afhaengig af den situation, du be-
finder dig i. Du skal nogen gange
vaere meget tydelig og praecis,
mens du udstikker retningslinjer
eller anvisninger under traening
og kamp. Andre gange er der
brug for, at du lytter og lader dine
spillere komme til orde. Da der
kan opsta konflikter, m& du ogsa
veere klar til at ga ind og lgse den.
Uanset, hvilken situation der er



tale om bgr du veere tydelig om-
kring din rolle og veere synlig for
spillerne. Du skal veere klar til, at
der i perioder kan vaere mere bgvl
end begejstring, og at du kan
komme til at sta midt i orkanens
gje for at samle tingene.

Der er dog en forventning om, at
det i sidste ende er dig, der traef-
fer den endelige beslutning - og
det skal du turde, selv om det be-
tyder, at en eller flere af spillerne
ikke far ret eller far deres vilje. Lyt
til argumenter, lad begge parter
komme til orde, prav at forsta det
fra begge sider, reflekter, hold det
hele op mod dine veerdier og din
treener-/ledelsesfilosofi og treef sa
din beslutning.

Du skal kunne traeffe hurtige
beslutninger med hgj puls, og du
skal kunne traeffe beslutninger
efter modne overvejelser - og sa
0gsa alle positioner derimellem.

Fair og konsekvent.

Til den professionelle relation
harer ogsa de etiske spillereg-

ler. Der har de senere ar veeret
flere sager - ogsa i handboldens
verden - hvor oftest mandlige
treenere har forelsket sig/haft et
forhold til unge kvindelige spillere
under 18 ar!

Du bgr - uanset kgn - veere op-
maerksom pa, at der kan opsta
folelser. Den sakaldte "Skolelae-
rerparagraf” siger, at du ma som
traener ikke ma have et forhold til
spillere under 18 ar. Det er derfor
dig, der skal veere dig dit ansvar
bevidst.

Din professionelle relation til spil-
lerne rummer altsa rigtig mange
aspekter og facetter - bade de
formelle og de mere uformelle.
Det er en balancegang, som du
skal veere opmacrksom pa.




God kommunikation skaber for-
staelse - Darlig kommunikation
skaber.....?

God kommunikation er et
faelles ansvar for afsender og

modtager.

Kommunikation

Der er mange former for kommu-
nikation i rollen som traener. Helt
overordnet er det vigtigt at veere
opmaerksom p4a, at kommunika-
tion foregar mellem en afsender
og en (eller flere) modtager(e).
Afsenderen har et budskab, som
bliver sendt af sted. Modtageren
opfanger det, der er sendt af sted
og relaterer det i forhold til sin
egen virkelighed og opfattelse.
Man kan forklare det med, at dit
budskab gar igennem en slags fil-
ter, inden det nar til dine spillere.
Dit budskab bliver sdledes filtreret
og fortolket i forhold til forskellige
parametre.

Hvad er sammenhaengen/
konteksten?

Hvilket sprog bruger du?

Hvordan er dit tonefald?

Hvordan er dit kropssprog?

Hvad er historikken?

Dette kan medfare, at det, du sy-
nes/mener/tror, du har sagt, bliver

opfattet/fortolket anderledes end
det, du havde taenkt.

God kommunikation -

et felles ansvar!

Som afsender kan du sikre dig, at
du er blevet forstaet, ved at spar-
ge modtageren; Hvordan har du
forstaet det, jeg lige har sagt?

Som modtager kan du sikre dig,
at du har forstaet budskabet, ved
at sperge afsenderen; Jeg skal
lige vaere sikker pa, at jeg har for-
staet dit budskab. Mente du......?
Var dit budskab...?

Nedenstaende model forklarer
denne sammenhaeng:

' blg

bla

Afsender
Hvem siger?

la
o\@ bla

b”’

Hvordan
har du forstaet
det, jeg sagde?

n Traeneruddannelsen

bla
blg

Kontekst
Sprog
Toneleje
Kropssprog
Filter
Historik

&« ~

Modtager
Hvem horer?

Jeg skal lige veere
sikker p3g, at
jeg har forstaet
dit budskab...



Det er saledes vigtigt, at du sikrer
dig, at dit budskab bliver forstaet,
som du har teenkt det. Du har et
ansvar for at sperge, og samtidig
kan du vaere med til at skabe en
god kultur omkring kommunika-
tion, sa dine spillere ogsa tager
ansvar for, at de har forstaet
tingene, som de var taenkt.

Mange konflikter har udspring i
darlig kommunikation, misforsta-
elser, fortolkninger og antagelser.
Det kan veere en fordel at tale
med spillerne om, hvordan | sikrer

jer en fornuftig kommunikations-

form pa holdet. Der kunne veere
tale om nogle hensigtserklaerin-
ger, hvor | fastsaetter, hvad | vil
bestraebe jer pa i kommunikatio-
nen - vel vidende at man ikke kan
opstille regler for, hvad man ma
og ikke ma sige. Men det at for-
holde sig til, hvilken form for kom-
munikation, der kan vaere med til
at skabe "den gode oplevelse”,
giver god mening. Denne snak
haenger fint sammen med afsnit-
tet om "Holdets veerdier og kul-
tur” (side 22) og kan derfor med
fordel integreres i det arbejde.




KISS; Keep It Simple, Stupid -
en amerikansk talemade, hvor
pointen er, at man ikke skal
gore ting ekstra komplicerede
med vilje, men blot f& dem til at
fungere hensigtsmaessigt med
faerrest mulige teknikker.

Kampen

| "Aldersrelateret traening” star der:

"Kampen er et hgjdepunkt. Kon-
kurrencen, spaendingen, intensite-
ten og de store folelser appellerer
til de fleste handboldspillere og
treenere. For mange traenere

er kampen den store test. Det
geelder naturligvis om at vinde
kampen, men her hopper kaeden
desveerre af for nogle. | deres
straeben efter sejren, glemmer de
nogle gange deres saedvanlige
ledelsesstil (filosofi), ofrer idealer-
ne og kommer til at skabe stress
0g angst hos deres spillere. Andre
traenere er alt for forhippede

pa at seette deres eget fingeraf-

tryk pa kampen: At fortage den
geniale taktiske aendring eller den
afggrende malvogter udskiftning
pa det rigtige tidspunkt, sa de
efterfolgende kan tage aeren for
sejren. Disse traenere vil have en
tendens til at betragte spillerne
som brikker i deres eget spil.
Ingen af disse adfaerdsmanstre er
seerligt hensigtsmaessige set i et
udviklingsperspektiv.

| ungdomshandboldkampen bar
man i langt hgjere grad have
fokus pd proces og praestation
(inden for kontrol) end pa resultat
(uden for kontrol).”

For kampen

Det er en god ide at tale om, hvad
der skal vaere fokus pa, og hvilke
mal der er for kampen. Procesmal
og praestationsmal ber vaere i fo-
kus. Husk at gare malene smarte.

Hvis | lykkes med det, | vil, kan
det vaere med til at skabe et
positivt resultat. Men resultatet
er som tidligere naevnt uden for
egen kontrol, fordi man ikke ved,
hvad modstanderne mgder med.
Sgrg derfor for at have fokus pa
proces og praestation far, under
og efter kampen. Det er din opga-
ve at guide spillerne og henlede
opmarksomheden pa det, | har
aftalt skal veere jeres mal. Det kan
vaere med til at fastholde og gge
spillernes motivation, hvis de hele
tiden har noget at keempe for,
som de selv har indflydelse pa.
Det er ogsa nemmere at forholde
sig til ting, man kender i forvejen,
fremfor at skulle huske en masse
oplysninger om modstanderne.

Og helt generelt er det godt at
finde ud af, hvor meget informati-
on spillerne er i stand til at kapere
og tage med pa banen. | mange
sammenhange er KISS et godt
princip.

Under kampen

Det er vigtigt, at du forholder dig
til din rolle som udskiftningsleder.
Din adfaerd og dine handlinger
kan i hgj grad have indflydelse pa
spillernes praestation. Du er en
del af processen, og du kommu-
nikerer hele tiden - ikke kun med
ord, men i hgj grad ogsé med
kropssprog og fagter. En traener,
der réber og skriger hele tiden,
kommunikerer intenst, ville man
maske sige. Men en traener, der
ikke siger noget, kommunikerer
ogsa. Uanset, hvilken type du er
“pa baenken”, er det godt at veere
bevidst om, hvordan du kommuni-
kerer og udsender signaler.

Det kan for nogle traenere vaere
en udfordring bade at skulle kom-



munikere med spillerne pa banen,
og de der sidder pa baenken. Det
er vigtigt, at du finder en form,
der fungerer og giver mening for
dig og for spillerne. Du kan evt.
tage spillerne med pa rad, men
vaer klar over, at hvis du spurgte
spillerne, hvordan de helst ville
have, du skulle kommunikere, ville
du med garanti f& mange for-
skellige svar - og det kan pa den
made vaere sveert at tilgodese
alle. Sammen kan | dog tale om,
hvad der er til gavn for holdet.

Efter kampen

Nar kampen er slut, kan resul-
tatet vaere, at | har faet O, 1 eller
2 points. Men uanset antallet af
point ber | se pa, hvordan det er
gdet med de mal, | satte op for
kampen. | hvor hgj grad blev de
indfriet, og hvad kan | tage med

videre til naeste gang?

Det er vigtigt at turde tale om
det, der ikke fungerede, for der
kan vaere en del leering i det, der
ikke lykkedes, eller der hvor tinge-
ne gik skaevt. Det er 0ogsa vigtigt
at sperge sig selv, hvorfor noget
lykkedes. Hvad var det i seerlig
grad, der var med til at opfylde
malet?

Hermed er fokus igen rettet mod
processen og praestationen - og
mindre pa resultatet.

Du kan sammen med spillerne
vaere med til at skabe den gode
oplevelse omkring kampen. Det
er en lgbende proces gennem
saesonen, og hvis du har fokus p3,
at der hele tiden er potentiale til
laering, vil | sammen udvikle jer
som team.

NAUTRONIC $COREBOARD

SYSTEm
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Traeningsmiljg

Uanset om man som klub eller
forening beskaeftiger sig med
ungdomshandbold pa et elitaert
eller et mere alment niveau, vil
det vaere fordelagtigt at have et
godt og attraktivt traeningsmilja.

Det attraktive traeningsmilje ud-
springer ofte af et godt klubmilja.
Et godt traenings- og klubmiljg
kan veere afgerende for, om klub-
ben kan fastholde og rekruttere
medlemmer. Det gode klubmilja
er staerkt, nar det bygger pa nog-
le grundlaeggende veaerdier, som
der er enighed om i hele klubben.
Vaerdierne er med til at saette
retningen for, hvordan man i den
enkelte klub skaber gode miljger.
Veerdier - i denne sammenhaeng
- afspejler sdledes, hvad der er
vigtigt og har seerlig veerdi for
klubben. Vaerdierne giver retning
og motiverer klubbens holdninger,
handlinger og vurderinger, og de
er anvisende for, hvordan klubben
forvalter klublivet.

Som et eksempel pa et konkret
vaerdisaet kan Dansk Handbold
Forbunds vaerdier naevnes. DHF’s
tilgang er, at alt arbejde med og
omkring hdndboldsporten skal
kendetegnes ved disse veerdier.

Dansk Handbold Forbunds vaerdier

Begejstring - vi skal alle udstrale glaede og energi i vores samvaer
med bade konkurrenter og medspillere. Vi skal veere ambitigse, saette
fremtidige mal og derigennem opna begejstring - bade i processen og
nar ting lykkes.

Udvikling - vi skal alle udvise viljen og modet til at ga nye veje for der-
igennem at kunne udvikle handboldsporten bade inden for og uden for
banen. Vi skal give plads til dialog og nye ideer, som kan understotte
udviklingen.

Faellesskab - vi har alle et faelles ansvar for at handbolden far succes.
Derfor skal vi respektere forskelligheden og anerkende betydningen af
at skabe oplevelser som et team.

Trovaerdighed - vi skal alle tage ansvar for at kommunikation og dialog
er baseret pa gensidig tillid og troveerdighed. Vi skal vaere abne for et-
hvert samarbejde med forventningen om trovaerdighed fra alle parter.

Hvordan kan man
skabe det attraktive
traenings- og klub-
miljo i foreningen?

| det folgende praesenterer vi
forskellige bud pa, hvad der

kan vaere med til at skabe gode
oplevelser gennem et godt og
attraktivt treeningsmilje. Der er sa-
ledes hentet inspiration fra bade
forskningsomradet og ’best prac-
tice’ fra den almindelige daglige
traeningshverdag.

Bliv klogere pa de unge

| haeftet ”Bliv klogere pa de unge”
fremlaegger ungdomsforskeren,
Soren Jstergaard, en raekke bud
pa, hvad der skal til for at skabe
et godt traeningsmilje. | redige-

ret form kan det sammenfattes
saledes:

Nar unge veelger til, handler det
om, at det skal veere sjovt, at det
er spaendende, at traenerne er
gode, og at man er sammen med
nogen, man kender, som er pa ens
eget niveau.

Nar/hvis der kommer nye spil-
lere til klubben, er det vigtigt

at have en strategi for, hvordan
man tager imod dem, og hvordan
man forholder sig til at integrere
nybegyndere med de spillere, der
har spillet i flere ar. Det handler
om at blive inddraget i feelles-
skabet pa en god made. Her har
de erfarne holdkammerater ogsa
et ansvar i forhold til at "byde




ordentligt velkommen” og "vise
tilrette”. Forklaring af handbold-
sportens "tavse viden” kan faktisk
virke motiverende for de erfarne,
som dermed far nye perspektiver
pa deres handboldliv. Det er alles
ansvar at vaere klar.

Der vil sandsynligvis ske det, at
der i udskolingsarene (8. - 10.
klasse) vil veere flere spillere, der
tager pa efterskole eller lignen-
de. Her er det vigtigt at veere
klar til, at de resterende spillere
holder sammen og tiltraekker nye
holdkammerater, sa holdet kan
forblive intakt.

Anerkendelse af spillernes kom-
petencer kan virke motiverende
og fastholdende og dermed sikre
et fortsat godt traeningsmilje. For-
trolighed med foreningskulturen
er et vigtigt element for alle - og

saerligt for nye medlemmer. Det
er vigtigt at opretholde et godt
feellesskab og sikre, at aktivite-

terne opleves som spandende,
udviklende og serigse. Og sa skal
traenerne kunne tale om andet
end idraet - og forsta de unges
generelle situation. Unge saetter
nemlig pris pa samtaler - formelle
som uformelle - med traeneren.

(Talent)udviklingsmiljoer
i verdensklasse
Sportspsykologen, Kristoffer Hen-
riksen, har i bogen "Talentudvik-
lingsmiljger i verdensklasse” givet
10 konkrete bud p3a, hvordan man
kan arbejde med at skabe et godt
milj@. Selv om bogen tager sit ud-
gangspunkt i den eliteere verden,
kan man sagtens anvende tanke-
saettet i denne sammenhaeng. Det
handler om det gode milja!

Med forfatterens tilladelse brin-
ger vi - lettere omskrevet - ti
konkrete bud pa, hvad der kan
vaere med til at skabe et godt
traeningsmilja.




Definer, hvilken kultur, der skal
herske i miljget. Lad aldrig den
enkelte traener definere de vaer-
dier, der skal kendetegne hans
traening. Det er et klubanliggen-
de, et miljganliggende. Spillerne
skal opleve, at klubbens kultur

er sammenhangende, at der er
sammenhang mellem det, man
siger, og det, man ger. Og de skal
opleve, at kulturen er stabil, 0ogsa
nar de rykker op eller far en ny
traener. Alle miljoets aktorer - trae-
nere, frivillige ledere og bestyrel-
sen - skal kende kulturen og leve
op til veerdierne.

Kig ud over sportslige feerdighe-
der. Forhold jer til, hvilke menne-
skelige vaerdier og egenskaber

| ansker, at spillerne udvikler (fx
selvstaendighed, ansvarlighed,
evne til at bidrage til gruppen.)
Diskuter, hvad | gnsker, at spillerne
skal leere i jeres miljg, og dernaest
hvad det betyder for den made,
hvorpa | agerer i det daglige.

Skab sammenhaeng i de unges
hverdag ved at have fokus pa de-
res samlede liv. Hjeelp alle parter
til at forsta de “krav” spillerne
mader i hverdagen.

Skab dialog og sammenhang

i miljget. Serg for, at der er en
frugtbar dialog mellem de forskel-
lige mikro-miljger i spillernes liv -
fx mellem klub, skole og foraeldre.

Ga til opgaven med et dbent sind
og del viden. Skab rum for, at
treenere kan dele viden for eksem-
pel ved at organisere dem i sma
treenerteams. Nedbryd de sma
lommer, som traenere kan ga og
gemme sig i. Skab gerne et abent
samarbejde med andre klubber.

Accepter at laering og udvikling
kraever, at man ter udstille sine
svagheder.

Hold fokus pa den langsigtede
udvikling. Arbejd med malsaet-
ning og husk at evaluere pa
lzering og udvikling. Hold fokus pa
proces frem for resultat.

Tilrettelaeg en stor del af traenin-
gen i grupper, fordi det motiverer
spillerne. Det betyder ikke, at der
ikke skal vaere plads til individuelt
tilpasset traening, men serg for, at
nogle af ugens traeningspas og/
eller dele af traeningen (fx op-
varmning) foregar i et traenings-
faellesskab med andre spillere/
hold.

Lad gerne aeldre (senior/elite)

spillere komme pa beszg som

gaestetraenere en gang imellem.
Det kan give inspiration og virke
motiverende for de unge spillere
og samtidig skabe relationer og
band mellem ungdom og senior.

Giv plads til, at spillerne far
mulighed for at udvikle en bred
idreetslig basis. Lad dem gerne
stifte bekendtskab med andre
sportsgrene. Det kunne fx ske via
et samarbejde med andre klubber
eller sportsgrene i byen. Maske
kan nogle lade sig friste til at skif-
te sportsgren, men hvis det ogsa
sker for de andre, gar regnskabet
nok lige op.

Giv mulighed og plads for ”det
frie initiativ”, sd man evt. har
mulighed for at traene selv eller i
mindre grupper. Serg for, at der er
adgang til faciliteter.

Traeneruddannelsen n




| overskrifter
handler det om:

Den legende gule gleede ved
selve sporten og aktiviteten -
en gleede der primeert opstar
i treeningen og det daglige
arbejde med detaljerne

Det gregnne univers
KONKURRENCEN

Den grgnne konkurrenceglaede
ved at mestre, blive bedre og
vinde - en glaede der ligger

i selve sporten og dysten og
testen af sig selv.

Det rode univers

DET SOCIALE

Den rgde sociale glaede i
samveaeret og den mening og
indhold sportslivet giver - en
glaede der kommer fra men-
neskelige relationer og dine
omgivelser.

Det bla univers

DE YDRE GLZADER

Den bla gleede ved at fa noget,
fa fordele, oplevelser og ydre
gevinster - en glaede du finder
gennem materielle veerdier og
respons fra mennesketr.

Jagten pa gladen
Journalisten, Lise Kissmeyer, pe-
ger i sin bog, “Jagten pa glaeden”
pa, at det er gleeden, der motive-
rer i sport. Det er mere udferligt
beskrevet i kapitlet Traenerrollen
pa side 17. Lise Kissmeyer mener,
at det udfordrende er at finde
kilderne til glaeden, og hun har
lavet en model til at beskrive de
fire kilder (se hgjre spalte).

De fire universer har hver deres
potentiale til at overraske os
positivt og dermed udlgse glaede,
men det er vigtigt at huske pa, at
opdelingen i de fire former ikke
bygger pa gleedernes karakter,
styrke eller deres betydning for
os. De fire glaeder kan sagtens
sanses pa samme made. Det er
kilderne, der er i centrum. Det
handler om, hvad der udlgser
glaederne.

Best practice

Under overskriften "malrettet
mangel pa malrettethed” har
Morten Bruun, fodboldtraener og
tidligere landsholdsspiller, lance-
ret sit bud pa en anden tilgang
til ungdomsidraet end den, man
kender fra eliteidraetten. Det er en
tilgang, som Morten Bruun selv
har anvendt i praksis i ungdoms-
fodbold.

Traening

Alle hold treener samtidigt - sa
kan de unge fglges til traening,
uanset hvilket hold de er pa. Der
er intet krav om, at man skal
melde afbud til traening. Det er
veerdsat, men ikke ngdvendigt.
Traeningen starter altid med, at
spillerne mades i samme rund-
kreds for at signalere, at de er en
enhed. Den (kedelige) taktiske

traening er droppet og erstattet af
en masse spiltraening.

Kamp

Signalér at kampdage er fest-
dage. Det skal de vaere pd ung-
domsniveau. Undlad at bruge tid
pa taktikmgder og mad op sa
sent som muligt for ikke at gare
kampen vigtigere, end den er. Spil
kampene i traeningstiden, hvor de
unge allerede har afsat tiden og
fordel spilletiden ligeligt blandt
alle spillerne.

I en handboldklub har man ved
at sporge de unge, konstateret at
de unge generelt har mindre tid
til rddighed til deres idreet. Derfor
har man indfert flex-traening,
hvor der kun er én fast traening
om ugen. Derefter er det frivilligt
hvilke andre dage, man kan traene.
Man undgar pa den made, at de
unge har darlig samvittighed,

nar de ikke kan made op til hver
traening.

Klubben har haft stor succes med
denne strategi, som suppleres
med initiativer, hvor de unge vises
tillid og gives ansvar gennem
funktioner som dommere eller
bgrnetraenere.

Sammenhang i kulturen
og miljoet

Traeningsmiljget bliver skabt i
samarbejde mellem de forskellige
aktarer. Bestyrelsen/Foreningen
skaber rammerne og udstikker
retningslinjerne og skaber mulig-
hederne for det gode traenings-
miljg, som bygger pa foreningens
vaerdier. Traeneren har - med af-
seet i ovenstdende - ansvar for at
skabe gode rammer og oplevelser
for spillerne, sa han i handling kan



etablere et godt traeningsmilja.
Spillerne har med deres engage-
ment og commitment ansvar for,
at der grundlaeggende er nog-
le hold at traene. Nar der er en
tydelig sammenhaeng i klubbens

kultur - nar veerdier og handlinger

matcher - bliver den en stabilise-
rende kraft i miljoet.

Traenerne

Der stilles store krav til alle de
mange ting, en traener skal kunne
- og det er meget sjeldent, at
det hele kan rummes i en enkelt
persons kompetencer. Mange
arbejder derfor i traenerteams,
hvor flere personer tilsammen
skaber “den komplette traener” -

altsd tilgodeser alle eller flere af
treenerens funktioner. Det kan i
nogen sammenhaenge vaere sveert
at rekruttere traenere til klubbens
ungdomshold. Og de erfarne,
vidende traenere haenger sjeeldent
pa treeerne.

Man kommer derfor ofte til at op-
leve to traenertyper i klubben.
Unge-traenere ved givet en del
om praktisk handbold og kan
bruge deres egen "erfaring” til
den handboldmaessige del, men
de kan vaere udfordret, nar det
kommer til ledelse, administration,
kommunikation, konflikthdndte-
ring mv.

Forzeldre-traenere, som tilbyder
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sig “for at hjeelpe”, kan veere ud-
fordret i forhold til specifik viden
om handbold, men kan til gen-
geeld via joberfaringer mv. veere
staerke pa de mere ledelsesmaes-
sige omrader.

Begge traenertyper er med stor
sandsynlighed udfordret, og man
skal veere bevidst om, at der i
begge tilfaelde kan vaere brug for
support og vejledning. En dben
tilgang til sdvel spidskompetencer
og udviklingsomrader kan gare
det lettere for de forskellige trae-
nere at finde fodfaeste. Deling af
viden, udveksling af erfaringer og
rum for refleksion skaber mulig-
hed for laering og udvikling.

Variation i traeningen

Det kan veere meget motiverende
for spillerne at traeene sammen
med andre end lige dem, de
spiller pa hold med. Man kan med
fordel af og til traene sammen
med et andet af klubbens hold.
Man kan traene pa tveers af flere

hold - maske mere positionsspe-

cifikt end man normalt gor. Det
kan ogsa i nogle tilfaelde vaere en
god idé at treene sammen med en
anden klub.

Det kan skabe variation i traenin-
gen, ndr man traener med andre,
og variation kan udfordre og sti-
mulere de unges nysgerrighed.

Brud i hverdagen

Ud over variation i selve traenin-
gen er det 0gsa vigtigt at have
gje for "andre aktiviteter”, som
kan skabe brud i hverdagen. Der
kan her veere tale om rent so-
ciale arrangementer - fx faelles
spisning, en tur i biografen eller
lignende. | forhold til de mere
handboldrelaterde aktiviteter er
traeningslejre, staevner, rejser mv.
0gsa gode brud i hverdagen, som
spillerne kan se frem til og efter-
felgende have nogle gode faelles
oplevelser, som kan styrke sam-
menholdet - bade pa det enkelte
hold og pa tveers i klubben.



De unges forzeldre - en
ressource eller en byrde?
Der har gennem de seneste ar
vaeret skrevet en del om begrebet
”Curling-foreeldre” - altsa forael-
dre, der forsgger at feje "isen fri
for forhindringer”, sa deres bgrn
kan komme fint og ubesveaeret
gennem barndom og ungdom.
Udfordringen er dog, at nogle
unge kommer til at std i en situa-
tion, hvor de ikke leerer at tackle
modgang og dermed kommer

til at mangle robusthed i livet.
Foraeldrenes generelle involvering
i de unges liv er stigende, og man
vil som foraeldre i udgangspunk-
tet “altid det bedste”. Der opstar
dog et dilemma, nar “det bedste”
bliver "for meget”. Tidligere na-

turlige autoriteter som fx paeda-
goger, laerere og traenere ople-
ver, at nogle foraeldre ofte "ved
bedre” og dermed skubber til de
sociale strukturer og manstre.

Nar barn bliver til unge, spiller
foraeldrene stadig en vigtig rolle

i de unges liv - og dermed ogsa i
foreningen. De unge har samtidig
behov for at leere at sta pa egne
ben og pad den made langsomt
ruste sig til deres eget voksenliv.
Denne balance er vigtig at have
for gje i foreningerne. Foraeldre,
der spiller med, kan vaere en res-
source. Foraeldre, der spiller mod,
kan veere en byrde. Det er vigtigt,
at man forholder sig til, hvilken
grad af foraeldreinvolvering, der

er gnskelig. Og det er vigtigt, at
det bliver meldt klart ud - fx pa
et foraeldremade, hvor de unge
muligvis ogsa deltager.

En (ung) traener kan fx let komme
”under pres”, hvis foraeldre uop-
fordret begynder at blande sig i
traening og kamp. Det bgr derfor
vaere tydeligt, at det er klubbens
traenere, der star for det, der har
med handbold at gere, mens for-
aeldrene skal sta for det, der har
med foraeldrerollen at gore.
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Planlaagning

Na&r du skal planleegge traeningen,
ma du tage udgangspunkt i spil-
lernes overordnede motiver for at
spille handbold.

For de fleste unge handboldspille-
re geelder det, at de gerne vil laere
noget og dygtiggere sig inden for
sporten. Samtidigt skal det vaere
sjovt og skabe glaede og der skal
0gsa gerne vaere et hgijt aktivi-
tetsniveau, sa de far pulsen op,
far brugt kroppen og far et fysisk
udbytte af traeningen.

Det handler med andre ord om at
planlaegge en treening med fokus
pa disse tre kvaliteter.

Fokus pa kvaliteterne

Laering og udvikling

Selv om disse tre overordnede
motiver er gaeldende i et bredt
perspektiv, kan det sagtens taen-
kes, at der er et af motiverne, som
er mest dominerende pa dit hold
- f.eks. at laere noget, dygtiggere
sig, udvikle sig som spiller.

Der er dog stor sandsynlighed for,
at alle tre motiver er repraesente-
ret blandt dine spillere.

Det er derfor en god idé, at man
som traener bruget noget tid pa
at fa kortlagt dette. Det kan man
gore ved at tale med spillerne
om det eller ved at observere
pa, hvordan spillerne reagerer pa
forskellige typer af traening og

avelser.

Resultat/praestation

‘Sjov’

...med spilleren i centrum

Aktivitet
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’Sjov’ traening

At traeningen skal veere sjov, er et
begreb, som ofte bliver misfor-
staet. Det betyder ikke, at du som
traener skal vaere hverken komiker
eller klovn.

| mange tilfeelde vil spillerne
opfatte selve spillet som vaerende
sjovt. Det kan ogsa vaere bestem-
te avelser, spil eller lege i traenin-
gen, som skaber positiv stemning
og godt humaer.

Nar tingene gar op i en hojere
enhed, vil du kunne lykkes med at
afvikle en traening, som kommer
rundt i alle tre hjorner af trekan-
ten, sa spillerne laerer noget, op-
lever at traeningen har veeret sjov
og kommer til at svede.

Som traener kan du dog ogsa
veelge at opprioritere et bestemt
fokusomrade i en traening. Det
kunne veere ‘aktivitet’, hvis du fg-
ler, at spillerne virkelig har behov
for at blive arbejdet igennem, sa

de er traette, nér de gér hjem.

Hvad kan spillerne?

Et andet vigtigt aspekt i planlaeg-
ningen af traeningen er naturligvis
spillernes evner og faerdighedsni-
veau.

Som traener ma du veere i stand
til at analysere dit spillermateria-
le, sa du far et billede af, hvad de
allerede mestrer og hvad de med
fordel kunne traene og forbedre.

Nar du har skabt dette billede vil
du kunne tilrettelaegge en trae-
ning, som er relevant og udfor-
drende uden at vaere for sveer.

Udgangspunktet for en hensigts-
maessig traeningsplanlaegning
kunne derfor vaere svarene pa
folgende to sporgsmal:

Hvad kan spillerne?

Hvad vil spillerne?

Du kan laese mere om motivation
og malsaetning i kapitlet om *Trae-
nerrollen’.



De fire kvarterer Opmaerksomhed

Nar du planleegger en traenings- 100%
lektion er det vaesentligt, at du
tager hgjde for, hvordan spillernes
evne til at koncentrere sig varierer
gennem lektionen. Opmaerksom-
hedskurven illustrerer dette.

. . : . 50%
Nar traeningslektionen starter, ma
man forvente, at spillerne end-
nu ikke formar at samle deres
opmaerksomhed helt om hand-
boldaktiviteten. Ferst efter 10-15
minutters aktivitet vil opmaerk-
somheden vaere skaerpet. Omkring
dette tidspunkt vil spillerne vaere L
maksimalt koncentrerede om
traeningen. Herefter vil interessen
langsomt falde. | slutningen af trae-
ningen vil det dog vaere muligt at
skaerpe opmaerksomheden igen.

Med udgangspunkt i opmaerk-
somhedskurven vil det veere
hensigtsmaessigt at foretage en
grovinddeling af traeningslektio-
nen i de fire kvarterer:

Som traener ma du ikke tolke de

»

1. kvarter: 2. kvarter:
Opvarmning Nyt stof

Indledende aktiviteter Udnyt perioden, hvor
0g opvarmning, som spillerne er friske og har
giver en god start pa den storste opmaerk-
traeningslektionen. somhed, til at praesente-
Spillernes interesse og re det nye stof eller det
motivation gges og emne, som er vigtigst i
fokus rettes mod hand- dagens traening.

boldaktiviteten.

10 20 30 40 50 60

Tid i minutter

3. kvarter: 4. kvarter:

Hgj aktivitet Spil

Denne periode kan Spillerne er naturligvis
vaere den svaereste i motiverede for at spille
traeningslektionen, idet “rigtig” handbold og skal
opmeaerksomheden her derfor ikke snydes for

er dalende. Anvend at spille til to mal, som
derfor tiden til ovelser, afslutning pa en god

der tager udgangspunkt  traening.
i faerdigheder, som spil-

lerne magter. Organiser

gvelserne, sa der er hgj

aktivitet.
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fire kvarterer s& bogstaveligt, at
inddelingen skal veere preecis fire
gange 15 minutter. Kvartererne er
teenkt som en ramme for at skabe
forstaelse for de forskellige dele i
et treeningspas. Det betyder 0gs3,
at du skal forlaenge de enkelte
kvarterer eller dele, hvis din trae-
ningslektion varer mere end 60
minutter - hvad den nok ofte vil
gwore, nar man taler om ungdoms-
handbold.

Du bar dog ikke forlaenge op-
varmningstiden sa meget, at du
ikke far udnyttet ”2. kvarter”, hvor
opmaerksomheden er storst, til
det nye eller vigtige stof.

Samtidigt skal du forsgge at
undga, at traeningen af netop det
nye og vigtige kommer til at vare
sa lang tid, at spillerne mister kon-
centrationen og dermed ikke far
det optimale udbytte af traenin-
gen. Her vil man fa mere ud af at
skifte til et element, som er vel-
kendt og fa lidt mere “knald pa”.

Traeningsrad

Det man traener, bliver

man god til

Det er en velkendt sandhed,

at man skal gve sig for at blive
dygtig til noget. Det er med andre
ord, det man traener, man bliver
god til. Gentagelse fremmer lee-
ringen. Man kan ikke forvente, at
spillerne magter noget, som man
ikke har treenet (tilstraekkeligt).

Traen varieret

Det samme element kan traenes
pa& mange mader. Undga at du
altid bruger den samme gvelse

- s& kan traeningen blive forud-
seelig og ensformig. Giv spillerne
nye sma opgaver, sa de hele tiden

bliver udfordret og far stimuleret
deres nysgerrighed. Omvendt skal
du naturligvis "genbruge” gvelser,
som fungerer og som spillerne er
glade for.

Tilgodese alle

Hvis man skal fastholde alle spil-
lere, skal hver enkelt fole sig tilgo-
deset i traeningen. Undersagelser
viser, at det primeert er flgjspillere
og malvogtere, som overvejer at
droppe ud af handbolden, fordi
de foler sig oversete i traeningen.
Sorg for at have fokus pa alle spil-
positioner i din traening

Brug bolden

Bolden er verdens bedste lege-
toj og det er én af grundene til,
at barn og unge veelger at spille
handbold. Traeningen skal give
mulighed for at spillerne kan lege,
eksperimentere og @ve sig med
bolden.

Begraens dig
Man kan ikke traene alt hver gang.



Langsigtet
udviklingsmodel

Vores viden om bgrn og unges
udvikling danner baggrund for
DHF’s "Aldersrelateret Traening”,
hvor den langsigtede udviklings-
model giver os nogle anvisninger
pa, hvad der bgr have fokus pa de
enkelte alders- og udviklingstrin.

Det skal understreges, at "Alders-
relateret traening” primeert er et
redskab til brug i udviklingen af
talenter og elitespillere.

De fleste af de spillere, som du
traener, er sandsynligvis ikke kom-
mende handboldstjerner. Alligevel
er der viden fra den langsigtede
udviklingsmodel, som er veerd at
holde sig for gje.

Modellen opererer med nogle
faser i en klar raekkefalge:

Laere at traene

| denne fase er der fokus pd, hvad
det vil sige at traene. Gode trae-
ningsvaner er ngdvendige, hvis
man vil opna fremgang.

Det er ngdvendigt at gve sig
mange gange, hvis man vil kunne
mestre en faerdighed.

Traene at traene

| denne fase bliver traeningsarbej-
det mere malrettet. Traeningsva-
nerne optimeres fortsat, sa der
sikres hojt udbytte af hver trae-
ning. Der saettes mere og mere
fokus pa opbygning af fysikken,
sa kroppen i det senere forlgb kan
tale at treene endnu mere.

Traene at konkurrere

Kampen far nu starre betydning,
og der kommer gget fokus pa
mentale og taktiske veerktoijer,
som forbedrer muligheder for at
opna succes i kampen.

Hvis indholdet i disse faser skal
oversaettes til ‘almindelig ung-
domshandbold’ (hvor man ikke
treener lige s& meget og hvor spil-
lerne ikke er helt sa ambitigse),
giver det felgende pointer:

Laere at traene
Spillerne skal lzere, hvad der skal
til for at traeningen bliver god.

For puberteten kan man med
fordel traene faerdigheder (teknik).

Det er ngdvendigt at gve sig
mange gange, hvis man vil kunne
mestre en faerdighed.

Prae-pubertet Pubertet Post-pubertet

Handbold og
supplerende aktiviteter

Dyrke flere Handbold som

idraetsgrene

Dyrke to
idraetsgrene primeer idraetsgren

Prave mange
idraetsgrene
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Traene at traene

De unge spillere (som ikke nad-
vendigvis er gvede og dygtige) vil
0gsa gerne have kvalitet i trae-
ningen og skal forstad deres egen
rolle i dette.

De vil gerne veere fysisk aktive og
bruge kroppen.

Under puberteten kan man med
fordel traene taktiske evner og
samarbejde og vedligeholde tek-
nikken.

Traene at konkurrere
| de aeldste ungdomsar bgr man
begynde at forberede de unge til

overgangen til seniorhandbold,

hvor spillerne maske vil vaere min-
dre "beskyttede” end i ungdoms-
handbolden.

Man kan @ge fokus pa mentale og
taktiske veerktgjer - f.eks. hand-
tering af modgangsperioder og
overtalsspil.

Den langsigtede udviklingsmo-
del beskriver nogle overordnede
udviklingsfaser og anbefalinger af
traeningselementer inden for disse
faser.

Modellen kan derfor give nogle
helt overordnede input til plan-
laegningen af traeningen.




Fasehjulet

| et teknisk og taktisk perspektiv
kan handboldspillet opdeles i fire
overordnede spilfaser, som skitse-
res i nedenstaende figur.

Forsvarsspil defineres som den
fase, hvor holdet er pa plads i den
valgte, organiserede formation
foran eget mal og med udgangs-
punkt heri forsgger at afveerge
modstanderholdets angreb og
generobre bolden.

Kontrafasen defineres som den
spilfase, hvor holdet umiddelbart
efter at vaere kommet i boldbesid-
delse spiller fremad banen med
det formal at komme til en gun-
stig afslutningsmulighed, inden
modstanderne nar at fa organise-
ret deres forsvar.

Angrebsspillet defineres som
det stationaere spil, der udfores
mod et organiseret forsvar med
henblik pa at overspille dette og
komme frem til en gunstig afslut-
ningsmulighed.

Returlgbsfasen defineres som
den fase, hvor holdet umiddelbart
efter at have mistet bolden Igber
retur for at forhindre modstande-
ren i at gennemfare et effektivt
kontraangreb og i forlaengelse
heraf sgger at etablere sig i den
valgte, organiserede formation.

Som ungdomstraener skal man
naturligvis arbejde med alle fire
spilfaser i sin traening.

Det er dog vigtigt at pointere, at
man ikke behgver at traene alle
spilfaser i samme traeningslekti-
on - eller i samme traeningsuge.
Hvis man skal have en effekt af

sin traening, er det vigtigt, at man
giver sig tid til at arbejde tingene
igennem.

Hvis man f.eks. ansker at arbej-
de med krydsspil, skal man nok
saette temaet pa traeningspro-
grammet mere end to gange for
at fa det til at lykkes. Og sa kan
det godt veere, at man skal vente
med at traene bolderobringer i
forsvarsspillet til den efterfalgen-
de maned.

Opsamling

Inden for traeningsplanlaegning
taler man om ugeplaner, maneds-
planer og arsplaner. Som ung-
domstraener kan du ogsa arbejde
med den slags langsigtede planer.

Det vigtigste er dog til enhver tid
den naeste traeningslektion, som
skal vaere sjov, leererig, aktiveren-
de og udfordrende - kort sagt en
god oplevelse for alle dine spille-
re. Det er det, du skal fokusere pa.

Hvis du

¢ ved hvad dine spillere kan og
vil

¢ har kendskab til opmaerksom-
hedskurven og de fire kvarte-
rer

¢ er bekendt med den langsigte-
de udviklingsmodel

¢ kan arbejde med fasehjulet

og naturligvis har den fornadne
handboldfaglige viden, burde du
vaere rustet til at seette en god
traening op.

Returleb

Angreb

|

Forsvar

Kontra
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Laering

De fleste traenere kender til rigtigt
mange gvelser og har tillige mu-
lighed for, at s@ge inspiration i bl.a.
“Aldersrelateret traening” for, at
finde traeningsavelser rettet mod
netop den aldersgruppe, som de
treener.

Dette kan veere en god hjaelp,
men det altafggrende for dig som
traener er at veelge og anvende
traeningsgvelser, som er tilrette-
lagt, s& de 0gsa skaber leering og
motivation.

For at en traeningsovelse lever

op til det, skal den veere planlagt,

sadan at

¢ den tager udgangspunkt i spil-
lernes laeringsforudsaetninger

* malet for treeningsavelsen er
tydeligt kommunikeret

* spillerne ved, hvordan de bliver
vurderet

« den er sat op sa den tilgode-
ser spillernes motivation mest
muligt

¢ gvelsen indeholder mulighed
for refleksioner.

Formalet med dette afsnit er at
skabe grundlag for, at du som trae-
ner far en basal viden om laering,
herunder parametrene lzeringsfor-
udsaetning, mal, vurdering, motiva-
tion og refleksion og om hvordan
traeningsevelser kan saettes op,
saledes de tilgodeser laering og
motivation bedst muligt.

Laeringsforudsatning

Mal

Vurderingskriterier

/T\

Refleksion

/T\

Motivation

Model for opsaetning af udviklende traeningsavelser - af Morten Secher
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Laeringsbegrebet

Hvad er leering og hvorfor skal

vi beskaeftige os med laering for
at kunne traene? En afklaring af
dette er afggrende, nar man som
traener gerne vil leere spillere nye
feerdigheder, da leeringstilgangen
er fundamentet, som traenings-
ovelserne skal bygges pa.

Laeringen, som vi traenere til-
straeber gennem traeningsaktivi-
teterne, skal stimulere spillerne,
saledes de tilegner sig nye feer-
digheder. Opbygningen af trae-
ningsaktiviteterne med baggrund
i leeringsbegrebet er derfor helt
essentielt for at udvikle og for at
motivere spillerne til at traene og
blive bedre.

Man kan sagtens traene uden at

spillerne laerer noget, hvis man
ikke griber det rigtigt an.

Laeringsforudsaetninger
Nar du planlaagger dine treenings-
gvelser skal du tage udgangs-
punkt i spillernes forudsaetninger
for at deltage i gvelsen.

Hvis du planlaegger at traene fx et
kryds med en efterfolgende lang
aflevering fra back til back, er

det vigtigt at vurdere, om spil-
lerne kan udfgre delelementerne
korrekt. Altsd om spillerne kan ud-
fore krydset korrekt og om de er i
stand til, at mestre den lange afle-
vering fra back til back. Hvis spil-
lerne fx endnu ikke kan foretage
den lange aflevering uden at tabe
bolden hovedparten af gangene,
bor selve det at traene aflevering-



en veere i fokus og traenes frem
for at traene hele gvelsen. Herved
danner spillernes forudsaetninger
grundlaget for gvelsesvalget og
ikke dit eget gnske om, hvad spil-
lene skal laere hvornar.

Malet

For du saetter traeningsovelsen

i gang, skal spillerne vide, hvad
malet for traeningsavelsen er. Det
er vigtigt, at du tydeligt kommu-
nikerer dette til spillerne.

Hvis traeeningsavelsen tilsigter at
traene finter en mod en og der
samtidig er sat en malvogter pa
mal, vil spillerne helt sikkert, hvis
ikke andet er sagt, gare mere ud
af at lave mal end at udfere og
traene finten. Spillerne skal vide at
malet for gvelsen i dette tilfeelde
er at traene finten og at det at
lave mal er underordnet. Hvis ikke
spilleren ved, hvad malet med
gvelsen er, kan spilleren heller ikke
udfere gvelsen efter hensigten.

Vurdering

For at spillerne ved, hvad du ger-
ne vil have dem til, skal de vide,
hvad du vurderer dem ud fra. |
eksemplet fra for med fintetrae-
ningsgvelsen, skal spillerne vide
om det er hastigheden i finten,
som er det afgerende, eller om
det er, at finten fx er udfert pa et
lille omrade.

Hvis ikke spilleren ved, hvad du
vurderer deres udfersel ud fra,
ved de ikke hvad de skal ggre og
skal bruge flere gange til at s@ge
efter den rigtige lgsning.

Motivation

Det er selvfelgelig vigtigt at spil-
lerne er motiverede for at deltage
i treeningen og de enkelte trae-

ningsevelser. Det er desvaerre ikke
muligt som traener at kontrollere
om spillerne er motiverede, da
det er en folelse som spillerne har
og ikke noget vi som traenere kan
bestemme, at de skal fale.

Du kan dog i traeningsgvelserne
arbejde med forskellige parame-
tre, som medvirker til, at spillerne
foler sig motiverede til at deltage.

Motivationen vil sandsynligvis
veere storst, hvis traeningsgvelsen
er sat op, sa spillerne
e synes den er relevant
¢ har kontrol og mulighed
for valg
« foler tryghed i deltagelsen
» er udfordrede pa det
rette niveau

Relevans

Traeningsavelsen skal for spillerne
foles relevant. Det er derfor - som
tidligere beskrevet - vigtigt, at
spillerne kender formalet med
avelsen. Nar formalet er kendt,
kan spillerne bedre forsta relevan-
sen af gvelsen.

Kontrol og valg

Spillerne skal have mulighed for,
at have kontrol over, hvordan de
indgar i treeningsevelsen. Hvis
spilleren ikke fgler sig godt tilpas i
avelsen vil man ikke kunne fa det
optimale udbytte. Du skal derfor
sikre dig, at spilleren har mulighed
for at vaelge hvordan denne vil
indga i evelsen. Der kan selvfal-
gelig af praktiske &rsager ikke
vaere et fuldstaendigt frit valg,

da vi i en holdsport er afhaengi-
ge af, at vi samarbejder om at fa
ovelserne til at haange sammen.
Men valget kan fx i den tidligere
naevnte fintetraeningsovelse vaere,
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at spillerne selv kan vaelge hvor
pa banen, de vil lave finten, om de
vil lave den med eller uden forsvar
osv. Herved far spilleren mulighed
for at vaelge netop den situation,
som giver starst mulig grad af
kontrol.

Udfordrende

Traeningsgvelsen skal veere til-
rettelagt saledes, at den ud fra
leeringsforudsaetninger og mal

for ovelsen er udfordrende i en
grad, sa spillerne hele tiden fgler
de har mulighed for at lykkes med
ovelsen, men samtidigt skiftevis
er udfordret over og pa deres
faerdighedsniveau.

Hvis traeningsgvelsen er for sveer,
vil spillerne aldrig kunne na til
malet for gvelsen og de vil miste
motivationen for at deltage.

Tryghed

Det er vigtigt, at du som traener
sikrer dig at treeningsmiljoet foles
trygt. Og at du er bevidst om,

i’

WILLIAM

at trygheden ikke kun ligger i

at spillerne ikke driller hinanden
og har en god omgangstone,
men at trygheden er helt ned pa
ovelsesniveau. Hvis spilleren, der
i fintetraeningsovelsen skal finte,
foler, at forsvarsspilleren er langt
bedre og maske meget starre og
staerkere end spilleren selv, er det
ikke sikkert at trygheden i netop
den gvelse er til stede. Tilskuer-
ne - ofte foraeldrene - kan ogsa
vaere med til at skabe en tryghed
eller for den sags skyld utryghed
afhaengigt af, hvordan de i situati-
onen pavirker miljoet.

Refleksion

For at spillerne skal kunne udvik-
le nye feerdigheder, skal de have
mulighed for at reflektere over
det de har gjort i en treeningsavel-
se. Altsa overveje, hvad de helt
konkret gjorde i traeningsavelsen
(retrospektiv refleksion), for der-
efter at lave en plan for, hvordan
de vil lgse opgaven naeste gang.
Herved kobler de viden fra tidlige-



re udferte handlinger med planen
for fremtidige handlinger og kan
udvikle nye faerdigheder.

| eksemplet med fintetraeningen
fra tidligere skal spilleren efter at
have lavet en finte reflektere over
hvad hun gjorde, hvorfor det gik
som det gik og hvad der skal til
for at finten lykkes bedre naeste

gang.

Hvis spillerne "hopper” fra trae-
ningsavelse til traeningsgvelse
uden at reflektere over, hvordan
de har udfert gvelserne, vil de
ikke i samme grad veere i stand til
at udvikle nye faerdigheder.

Spillernes evne til selv at reflek-
tere er hgjest sandsynlig ikke
udviklet nok til, at du kan over-
lade refleksionen til dem alene.
Du ma derfor selv indga i reflek-
sionerne og hjalpe spillerne med
at formulere deres oplevelser. Det

er vigtigt, at det ikke er dig der

forteeller spilleren, hvad du mener,
men at det forbliver spillerens
egne tanker, som | arbejder ud fra.
Du ma selvfelgelig som treener
hjeelpe og supplere med din me-
ning og dine korrektioner, sa du er
med til at udvikle spillernes viden
og feaerdigheder.

Det afgeorende er dog, at spillerne
selv erkender deres manglende
evne og hvad der skal aendres.
Forst ndr den erkendelse er gjort,
sker der en udvikling. Et tegn pa
erkendelse skal dog vaere mere
udferligt end et hurtigt ”ja” eller
et "okay” som svar fra en spiller
pa en given korrektion.

Spillernes laering foregar alt-

sa bedst muligt, nar den bliver
stimuleret gennem et samspil
mellem praktisk afpravning i
traeningsevelser og refleksions-
ovelser.







Undervisning

Man kan opstille flere forskellige
principper, metoder og modeller
for undervisning. Nar opgaven er
at undervise unge i handbold, er
der nogle metoder, som ma vurde-
res at veere seerligt anvendelige.

Instruktion

Denne metode er meget brugbar -
isaer ndr man skal praesentere nye
feerdigheder. Alle, som har spillet
handbold, har uden tvivl oplevet
at blive undervist ud fra denne
metode, som omfatter felgende
elementer:

1. Vise

Traeneren viser gvelsen/aktiviteten
for spillerne.

2. Forklare

Traeneren supplerer forevisningen
med en kort og preecis forklaring.
3. Qve

Spillerne gar i gang med gvelsen/
aktiviteten - og @ver det foreviste.
4. Rette

Traeneren iagttager gvelsen,
vejleder den enkelte og stopper
eventuelt gvelsen for at rette ge-
nerelle fejl.

Det kraever gvelse og erfaring at
beherske instruktionsteknikken.
Ofte kan man komme til at tale for
meget og give for lange forklarin-
ger. At rette og give feedback er
0gsa vanskeligt. Det kan ofte blive
for detaljeret - eller for mangel-
fuldt. Kunsten er at finde den rette
balance.

Formel og funktionel
traening

Man kan ofte med fordel traene
nye faerdigheder gennem formel
traening. Det vil sige, at man trae-
ner faerdigheden isoleret, uden at
det har den store sammenhang
med faerdighedens anvendelse i
spillet.

Fordelen ved denne form for
traening er, at diverse forstyrrende
elementer er fiernet, og at spiller-

ne derfor kan koncentrere sig om
at ove den specifikke teknik eller
detalje.




Formel traening indeholder typisk
mange gentagelser. For at spil-
lerne er i stand til at opretholde
interessen og motivationen for
gvelsen er det vigtigt, at traene-
ren hele tiden giver feedback til
den enkelte spiller i form af ros,
smarettelser eller justeringer af
opgaven.

N&r man traener unge spillere,
som allerede behersker en lang
reekke faerdigheder, bor de for-
melle gvelser ikke fylde for meget
i treeningen. | stedet bgr man i sti-
gende grad traeene mere funktio-
nelt. Det vil sige i det rette tempo,
med stigende pres fra modstan-
der, det rette sted pa banen osv.

Abne og lukkede
opgaver

Nar man anvender instruktionsme-
toden i klassisk forstand, vil man
oftest anvise én bestemt l@sning
pa opgaven. Der bliver dermed
tale om en traenerstyret, lukket
opgave (det deduktive princip).

Et eksempel kan veere, at du gn-
sker at traene udspil fra back til flgj
og herefter afslutning fra flgjen.
Du @nsker at udspillet skal vaere
en studsaflevering og at flgjen i
afslutningssituationen skal skyde
langt nede.

Du stiller her en meget lukket
opgave, hvor du som traener kan
vaere ret sikker pa, at spillerne
arbejder med de elementer, du
onsker. Til gengeaeld giver gvelsen
ikke spillerne meget kontrol og

mange valg - jf. kapitlet om lzering.

Du ma derfor fors@ge at motivere
spillerne gennem relevans og ved
at ramme den rette, udfordrende
svaerhedsgrad i gvelsen. Du kan
0gsa veelge at slippe noget af

kontrollen med gvelsen og gore
opgaven mere aben (det induktive
princip). Det gor du fx ved at lade
backen selv veaelge afleveringsform
og lade flgjen veelge afslutnings-
form. Dermed overlader du det

til spillerne at traeffe valget i hver
enkelt situation - baseret pa bl.a.
timing og indbyrdes placering.
Spillerne skal nu bade reflektere
over valget og den tekniske udfg-
relse af henholdsvis udspil og skud
og du skal som traener kunne stille
spargsmal til og give feedback pa
dette.

Til gengeeld er der nu ikke laen-
gere sikkerhed for, at du vil se
udspil i form af studsafleveringer
og afslutninger langt nede. Hvis
dette var det primaere formal med
ogvelsen, ma du korrigere og gore
opgaven mere lukket igen.

Du kan ogsa vurdere, at spillerne
lzser opgaven sa tilfredsstillende,
at de har behov for at blive udfor-
dret yderligere. Det kan du gere
ved at seette en forsvarsspiller ind
(eller evt. flere) og dermed gore
gvelsen svaerere, men 0gsa mere
funktionel.

Den abne
rammetraning

Du kan ggre traeningen endnu
mere dben ved at lade flgj og back
spille sammen mod to forsvars-
spillere pa et afgraenset omrade
yderst pa banen. Flgj og back skal
nu spille sammen for at skabe
gode situationer, hvor de kan kom-
me til afslutning og gerne scoring.
Hermed er rammen sat for en
aben (og funktionel) opgave.

| den dbne rammetraening er trae-
nerens opgave at fa spillerne til at
reflektere over, hvad der lykkes og
hvad der ikke ggr. Stille spargsmal



og eventuelt bidrage med las-
ningsforslag, hvis spillerne selv har
svaert ved at finde dem.

Maske lykkes det slet ikke for flgj
og back at opna succes i gvelsen.
Laeringsforudsaetningerne har ikke
vaeret til stede og traeneren ma
2endre pa rammen, give spillerne
en anden opgave eller traene del-
elementer eller basisfaerdigheder,
som Vil gore det lettere for spiller-
ne at lykkes med opgaven.

Implicit laering

| bedste fald opnar spillerne
succes i den dbne rammetraening
og dermed er forudsaetningerne
til stede for at der sker implicit
lzering - en meget staerk made at
leere pd, da man leerer pd bag-
grund af konkrete erfaringer og
med brug af mange forskellige
sanset.

Den implicitte laering sker ofte, nar
vi afprover og eksperimenterer
eller nar vi observerer andre og
henter idéer fra dem. Det kan ogsa
ske gennem mesterlaere, hvor man
prover at gore det samme som
‘mesteren’.

Der er derfor god grund til, at man
som traener ofte vaelger undervis-
ningsmetoder, hvor man nedtoner
de verbale instruktioner og i stedet
lader spillerne observere, prove af
0g gore deres egne erfaringer.

Feedback

| de foregdende afsnit er begrebet
"feedback’ blevet anvendt flere
gange. Nar en traener giver feed-
back, handler det i hgj grad om at
hjaelpe spillerne med at na de mal,
der matte vaere med ovelsen eller
traeningen.

Nar en gvelse karet, vil traeneren
observere, hvad der fungerer og
hvad der ikke fungerer. Det kan bli-
ve til en lang raekke observationer
og erkendelser. Inden traeneren
leverer feedbacken er det ngdven-
digt at foretage en udveelgelse, sa
der er fokus pa det, der virkelig
betyder noget.

Tag udgangspunkt i de elementer,
der fungerer. Anerkendelse og
ros skaber motivation og giver et
konstruktivt udgangspunkt for at
bygge ovenpa og skabe forbed-
ringer. Forteel spillerne, hvad du
gerne vil se mere af, men undga
forbud og ’ikke-saetninger’.

Ros, opmuntringer og smakorrek-
tioner kan man give lgbende, sa
spillerne oplever interesse og op-

maerksomhed fra traenerens side.
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Spilhjulet

Der er i flere eksempler ovenfor
givet forskellige forslag til, hvor-
dan man kan regulere pa ovelser-
ne og ad den vej sgge at nd malet
med traeningen.

Selv for erfarne traenere kan det
af og til veere sveert at overskue
muligheder for aendringer og ju-
steringer. Til hjeelp i den proces er
spilhjulet’ et meget anvendeligt
vaerktg;j.

Som det fremgar af navnet, er
spilhjulet primaert udviklet som
redskab til at organisere og udvik-
le forskellige smaspil. Der er da
0gsa enkelte af de parametre,
som modellen indeholder, der
giver bedst mening, nar det drejer
sig om en form for spil, men hjulet
kan sagtens bruges til at optimere
helt almindelige treeningsovelser.

Personlig stil

Alle traenere vil med udgangs-
punkt i deres personlighed,
vaerdier og erfaringer have deres
egne praeferencer, ndr det gaelder
ledelse og undervisning.

Maske foretraekker man at have
en hgj grad af styring og kon-
trol med traeningen. Hvis man
skal optimere sin undervisning
og traening og skabe gunstige
laeringssituationer for alle spille-
re, er man dog ngdt at anvende

varierede metoder. Det betyder

i dette tilfeelde, at man af og til
skal slaekke pa kontrollen og give
spillerne rum, sa de kan prove af,
eksperimentere og veere kreati-
ve. Det er en vedvarende proces
for en traener at arbejde med
sine kompetencer i forhold til at
instruere, saette rammer, stille
opgaver og give feedback. Hvis
man arbejder bevidst med dette
og fortsat er tro mod sig selv, vil
man hen ad vejen kunne udvikle
en steerk personlig stil.









Fysisk

Fysisk traening af barn og unge
bor altid tage afsaet i den enkelte
spillers forudsaetninger, da der i
ungdomsarene kan veere meget
stor forskel pa hvor langt spillerne
er i deres fysiske udvikling.

Unge gennemgar en stor fysiolo-
gisk udvikling i puberteten. Det er
i den periode vigtigt, at du som
traener konstant tager hgjde for
de forskelligheder spillerne har.

For pigers vedkommende starter
puberteten typisk i 11 ars-alderen,
mens den hos drenge som regel
begynder et ars tid senere. Der er
dog store individuelle forskelle.

Vaekstspurten, hvor de unge kan
vokse 10-15 cm pa et ar, er en
periode, hvor der sker sd store
andringer i kropsdimensionerne,
at man som traener skal veere eks-
tra opmaerksom. Iseer mange af
drengene vil fa problemer med at
koordinere bevasgelserne (og be-
tegnes ofte som lemmmedaskere).

Forskning peger i retning af, at
specielt pigerne i vaekstspurten
(11-13 ars alderen) har forgget
risiko for knaeskader. Her skal man
som traener (og foraeldre) vaere
opmaerksom pa eventuelle smer-
tetilstande hos pigerne og sgrge
for at variere traeningen og give
disse piger pauser, sa der ikke
opstar overbelastninger.

Efter vaekstspurten sker der hos
drengene en markant forggelse af
den sakaldte fedtfri masse (musk-

traening

ler og knogler). Pigernes muskel-
tilvaekst aftager til fordel for en
stigning i fedtmassen. Drengene
bliver altsd markant steerkere
uden overhovedet at traene for
det, mens pigerne vil opleve, at
deres egen krop udger en starre
belastning ved lgb og styrkegvel-
ser end tidligere.

Formal med fysisk
traening

N&r handboldspillere traener
fysisk traening, er det typisk for at
praestationsoptimere - altsa blive
hurtigere, staerkere, kunne skyde
hardere etc. Du skal som traener
for unge handboldspillere taenke
pa den fysiske treening som andet
0g mere end praestationsoptime-
rende, da det i virkeligheden er et
perspektiv, som harer til i elite-
handbolden.

Den fysiske traening, som du skal
gennemfeare med dine unge spil-
lere, skal snarere have som formal
at @ge og udvikle sundhed, trivsel,
bevaegelsesglaede og kropsbeher-
skelse - og at undga skader. Med
et sadant fokus vil den fysiske
traening utvivlsomt smitte af pa
spillernes faerdigheder som hand-
boldspillere.

Denne type traening vil ferst og
fremmest indeholde elementer fra
styrke-, koordinations- og bevae-
gelighedstraeningen.




Koordinations- og
motorisk traening
Koordination er evnen til, at
samordne kroppens bevaegelser i
forhold til hinanden og i forhold til
omgivelserne. Koordinations- og
motorisk traening er aldersrelate-
ret.

Vaegtningen af koordinations- og
motorisk traening i ungdomsarene
skal veere stor - bade far, under
og efter puberteten. Den store
opgave er at fa tilpasset udfor-
dringen til lige netop det niveau,
de respektive spillere er pa savel
fysisk som psykisk.

Traening af koordination og mo-
torik under puberteten kan give
spillerne en ekstra udfordring, da
den sdkaldte “lemmedaskerperi-
ode” opstar. Den store hgjdetil-
vaekst pa forholdsvis kort tid gar,
at spillerne har sveert ved at styre
de nye kropsdimensioner. | denne
periode, som kan vare op til seks
maneder, kan spilleren have sveert
ved at udfgre selv nemme motori-
ske opgaver.

Koordinationsgvelser

| koordinationsgvelser stilles der
krav til samspillet mellem de in-
formationer, som hjernen modta-
ger og de signaler, der sendes til
musklerne for at kunne klare de
udfordringer, som opgaven stiller.
Man kan hente inspiration fra
bade atletik og gymnastik og
opstille avelser med forskellige
kombinationer af Igb og spring -
evt. ogsa med aktive arme.
Boldgvelser med en eller to bolde
kan veere sjov og udfordrende
koordinationstraening.

Hvis gvelserne bliver for nemme,

bygger man bare pa, sa spillerne
eksempelvis skal koordinere flere
ting samtidigt.

Styrketraening
Styrketraening er godt for barn
0g unge. Specielt set ud fra et
skadesforebyggende perspektiv
er denne form for traening alde-
les relevant. Bern og unge har
gennem en arraekke traenet fysisk
styrke, hvor belastningen har vee-
ret egen kropsvaegt. Dette er sta-
dig en rigtig god ide. Den nyere
forskning inden for styrketraening
for barn og unge har nu bevist,
at treeningen med frie vaegte ikke
har den skadelige effekt pd knog-
ler og led, som man tidligere har
troet. Det er dog en diskussion
vaerd, om traening med frie vaegte
er relevant for ungdomsspillere i
vores bredderaekker.

Styrketraeningsovelser

Med et sundhedsfremmende

og skadesforbyggende fokus

er kropsstammetraening (eller
coretraening), hvor man traener
mave og ryg, helt essentielt og
bar derfor prioriteres hajt. Der
bar i hver treening vaere afsat tid
til kropsstammegvelser - enten i
opvarmningen eller i den fysiske
traening forud for haltraeningen.
@velserne kan ogsa meget let
laegges ind i ‘pauser’ i traeningen
eller som selvtraeningsgvelser
for spillere, som sidder udenfor i
spiltraeningen eller som maske er
smaskadede.

Styrketraening for arme, skuldre
og ben vil ogsa vaere relevant for
enhver handboldspiller. Husk i
alle tilfaelde at treene musklerne
pa bade forside og bagside af et
led, sa der ikke opstar ubalance i






muskelstyrken og dermed risiko
for skader.

Springtraening kan vaere en god
made at kombinere styrketrae-
ning og koordinationstraening pa.
Spillet indeholder mange spring
og landinger, sa det er samtidigt
en meget spilrelevant form for
treening. Det kan vaere spring- og
hinkeserier pa gulvet, nedspring
med landing eller spring over
forhindringer. Man skal dog have
for gje at springtraening kan veere
belastende for muskulaturen. Det
geelder isaer den plyometriske
springtraening, hvor man starter
med et nedspring, inden man
springer opad. Undga for mange
gentagelser af disse.

Bevagelighedstraening

| perioder med hurtig vaekst vil
fleksibiliteten i musklerne veere re-
lativt mindre, hvilket gger risikoen
for skader. Bdde under og efter
puberteten har de unge spillere
brug for udspaendingsavelser for
at mindske skadesrisikoen samt
for at bevare den fleksibilitet,

der er ngdvendig for at udfare
bestemte bevaegelser.
Udspanding kan udferes pa
mange mader. Det tilrddes i denne
periode, at man sarger for at ud-
spande de muskler, man benytter
meget i handboldspillet.

For at gge bevaegeligheden i et
led kan man anvende statiske
straek, hvor musklen straekkes ud
over normallaengden og holdes i
ca. 30 sekunder. Bevaegeligheds-
gvelserne skal forega i umiddel-
bart efter opvarmningen for at
have den storste effekt.

Har man spillere, som er meget

bevaegelige over et led (hypermo-
bile), skal man undlade at anven-
de denne type traening med dem.

Udspaendingsavelser bar for
ungdomsspillere 0ogsa vaere en
naturlig del af “nedvarmningen”
efter traening.

Konditionstraening

At veere i god kondition er ogsa
en vaesentlig kvalitet for en ung
handboldspiller. Det behaver ikke
at betyde, at du skal gennemfare
lange lgbeture med dine spillere.
Du bgr i hojere grad teenke den
konditionelle traening ind som et
element i haltraeningen. Det krae-
ver, at du er i stand til organisere
dine treeningsevelser, sa de har
et intensitetsniveau, som traener
og forbedrer konditionen. Det er
vigtigt, at pointere, at meningen
ikke er, at spillerne skal Igbe frem
og tilbage i hallen for at traene
konditionen, men at det er trae-
ningsgvelserne, der i sig selv skal
forbedre spillernes kondition.

Konditionsforbedrende traenings-
gvelser kan fx vaere partibold eller
andre smaspil, hvor banestarrel-
sen, reglerne og antallet af spillere
sikrer, at alle er i beveegelse og far
pulsen op.

Kontragvelser, hvor der ikke er for
mange eller for lange pauser, vil
ofte ogsa veere god konditions-
traening.

Hvis du har spillere, som er moti-
verede for det, er det naturligvis
0gsa helt legalt at lzbe en tur for
treening. Det kan ogsa veere med
til at skabe variation i treeningen.



Planla®gning -
hvornar og

hvor meget

Nar du skal tilretteleegge den fysi-
ske traening for dit ungdomshold,
er det vigtigt at huske, at fysisk
traening alene ikke go@r nogen
bedre til at spille hdndbold. Du
skal altsd afstemme den fysiske
treening i forhold til andre givtige
dele af handboldtraeningen.

Na&r du planlaagger den fysiske
traening, hvad enten det er en
isoleret del eller en del af den
gvrige traening, er det vigtigt, at
traeningen anvendes i den rigtige
maangde og pa de rigtige tids-

punkter.

Det store spgrgsmal er sa: 'Hvor-
nar er sa de rigtige tidspunkter?’
Det afhaenger af, om du traener
koordination, styrke eller kondi-
tion.

Her gaelder falgende regler:

¢ Styrke- og springtraening,
hvor den fysiske belastning pa
muskler og led er stor, gen-
nemfares efter opvarmning,
mens spillerne er friske. Dette
geelder ogsa beveaegeligheds-
traening.

¢ Koordinations- og konditions-
treening kan gennemfoares hele
traeningspasset.




Det er desveaerre ikke muligt, at
anvise helt preecise traeningsdo-
seringer for de forskellige trae-
ningsformer ud fra alder, da den
fysiske udvikling ikke altid falger
den aldersmaessige udvikling.
Desuden betyder det meget, hvil-
ket traeningsforlgb spillerne har
vaeret gennem hidtil. Det er derfor
vigtigt, at du selv vurderer, ud

fra den viden du har om spiller-
ne, hvor meget du mener de kan
klare uden at fa skader. Du skal
altid tilstraebe at udfere sa meget
fysisk traening som muligt, bade
set ud fra et sundhedsfremmende
perspektiv men ogsa ud fra et
skadesforebyggende. Det forhol-
der sig heldigvis ogsa sadan, at
spillerne ofte synes traeningen har
vaeret bedst, ndr den har veeret
fysisk kraevende og trgjen er
svedig.

Opvarmning

Nar man traener, bruger man ca.
20 % af tiden pa opvarmning.
Dette er i og for sig helt ok, men
hvordan udnytter man denne

tid bedst muligt til korrekt op-
varmning og til samtidigt at fa et
godt og leererigt udbytte. Dette
afsnit saetter fokus pa opvarm-
ningen, som en integreret del af
selve traeningen. Herunder ogsa
den vigtige skadesforebyggende
traening som opvarmningen med
fordel kan indeholde.

Hvorfor opvarmning
Opvarmningsdelen fylder ikke
ret meget i spillernes bevidsthed,
nar de kommer til traening. Hvad
enten man treener ligaspillere
eller ungdomsspillere, er spiller-
nes umiddelbare fokus sjeeldent
rettet mod hvilken ”"spandende
opvarmning”, du har fundet pa.

Det er derfor vigtigt, at spillerne
bevidstgores om opvarmningens
betydning i forhold til skadesre-

ducering.

Du ma som traener selv vise spil-
lerne, at det er vigtigt ved selv at
fremsta serigs omkring opvarm-

ningen og have gjort dig overve-
jelser om og planlagt hvad malet
og hensigten med opvarmningen
er.

Fysiologiske grunde
Opvarmning hgrer med til enhver
traening eller for den sags skyld
enhver kamp. Malet med op-
varmning er fgrst og fremmest at
forebygge skader.

Under et malrettet opvarm-
ningsprogram i ca. 15 minutter
vil muskel- og kropstemperatur
stige med flere grader og have
naet den rette kropstemperatur
til efterfelgende at kunne udfere
fysiske belastninger med mindst
mulig risiko.

Udover at @ge muskel- og krops-
temperatur er opvarmningen
0gsa med til at forbedre en raekke
mekanismer i kroppen. Bl.a. bliver
nerveimpulserne hurtigere og
transporten af naeringsstoffer og
ilt til musklerne forbedres. Led-
vaesken gges og muskler, sener
og bindevaev bliver derved mere
elastiske.

Opvarmningsstruktur
Opvarmning ber indeholde en
almen del samt en mere hand-
boldspecifik del, der tilgodeser
de dele af kroppen, man belaster
ekstraordinaert i handboldspillet.

Den almene del kan fx besta af



* gvelser for de store muskel-
grupper (lar, bryst, mave)

» gvelser, der far pulsen op

¢ almen bevaegelighed

* en styrkedel med fokus pa
mave og ryg (overkroppen)

Den specielle del kan fx besta af

¢ bevaegelser, der er saerligt
kendetegnende for handbold-
spillet.

» fokus pa saerligt udsatte led og
muskelgrupper (skulder/bryst,
knae og fodled).

Skadesforebyggende
traening

Nar man taler om skader i hand-
bold, er knae- og ankelskaderne
nogle af de hyppigst forekom-
mende. Der bar derfor vaere stort
fokus pa forebyggelse af disse
skader. Man skal dog huske pa at
andre dele af kroppen, - skuldre,
ryg og lyske - ogsa er steerkt
udsatte i handbold.

Skader pa kna og ankler.
Skader er desvaerre en uundga-
elig del af et aktivt handboldliv.
Skaderne spaender fra mindre mu-
skelskader til alvorlige vridskader
i kneeet og anklen, hvor ledband,
menisk og maske endda korsband
beskadiges. Inden for handbold er
meniskskader, overrivning af det
forreste korsband i knaeet, samt
skade pa ledbandene pa ydersi-
den af anklen hyppige.

Nar uheldet er ude og det forreste
korsband og menisken beskadi-
ges, sker dette i langt de fleste
tilfeelde i forbindelse med udfar-
sel af en fodfinte eller ved et bens
landinger, hvor spilleren mister
balancen. Nar man overriver det
forreste korsband, mistes noget

af stabiliteten over knaeet. Det
betyder, at knaeet bliver mere last
og hurtige retningsaendringer og
fodfinter bliver sveerere at udfere.
Konsekvenserne af disse skader
kan veere ganske alvorlige. Derfor
ma den skadesforebyggende
traening med elementer inden for
balance, koordination og styrke
ikke overses. Den er ingen garanti
mod skader, men den kan givetvis
begraense mangden og omfan-
get.

Afrunding

Som afsluttende bemaerkning kan
man sige, at opvarmning med
eller uden bold er vigtig bade i
forhold til den fysiologiske og den
mentale del. Husk at opvarmnin-
gen skal starte med lav intensitet
og herefter gges stille og roligt.
Endelig skal opvarmningen gerne
vaere motiverende og give anled-
ning til smil hos spillerne, saledes
at det bedste grundlag for den
videre traening/kamp er skabt.
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Forsvar

Det primeere formal med for-
svarsarbejdet er - inden for
handboldreglernes rammer - at
gore det sveert for modstanderne
at score mal imod os. Det er hardt
arbejde, som kraever bade tekni-
ske faerdigheder, individuel taktisk
forstdelse og samarbejde, sa
holdet kan fa etableret et velfun-
gerende kollektivt forsvarsspil. |
dette kapitel vil vi se naermere p3,
hvordan de unge handboldspillere
kan udvikle deres forsvarskompe-
tencer.

Spillernes motivation
Alle med en viden om handbold-
spillet er klar over, at det ikke
blot er en kliche, ndr man siger

at "’kampe vindes i forsvaret”.
Alligevel er det nemmere at hu-
ske, hvem der scorede kampens
sidste mal, end hvem det var, der
kastede sig over den returbold,
der gjorde, at vores hold fik mu-
ligheden for dette sidste angreb.
Kampens topscorer far som oftest
storre opmaerksomhed end den
forsvarer, der lukkede ned for
modstanderens topscorer.

Vi ma som tranere vaere op-
maerksomme p3a, at det er na-
turligt for en ungdomsspiller at
fokusere pa angrebsspillet. Det
giver nogle udfordringer i forhold
til traening af forsvar, da vi her
netop er afhaengige af elementer
som parathed og opmaerksom-
hed. Vi kan tale meget om tekni-
ske og taktiske begreber, men i
virkeligheden er langt den starste
udfordring at fa ungdomsspillere

til at interessere sig for at daekke
op.

Som treener ma du tage ansvar
for, at der pa dit hold er respekt
om det at daekke godt op. Du kan
flytte meget ved, at du fx i din
kampevaluering husker at aner-
kende en god forsvarsindsats.

En kultur pa et hold opstar dog
ikke ved enkelte kommentarer
eller fordi du i en uges tid, saetter
det pa dagsordenen. Det tager tid
at opbygge en faelles forstielse
for vigtigheden af at daekke godt
op. Hvis dine spillere ikke umid-
delbart er motiverede for denne
del af spillet, ma du leegge en
plan for, hvordan du far sendret pa
dette.

Forsvarstraening

Hvis du gennem tale og hold-
ningsbearbejdning arbejder pa at
skabe en god kultur og forstaelse
for forsvarets betydning, har du
taget det forste skridt.

Du vil dog naeppe opnd de store
resultater, hvis du ikke falger op
pa dette med ”god forsvarstrae-
ning”. Med "god” mener vi her, at
traeningen skal vaere, sjov, leererig
og udfordrende - og med ’knald
pd&’. Lidt for ofte ender forsvars-
traening med at blive lidt stift med
for mange regler og detaljer eller
formationstraening, hvor alt for
mange spillere er inaktive.

De individuelle faerdigheder er
vigtige. Det er iseer vaesentligt at
saette fokus pa spillernes forsvars-
kompetencer i duellen "1 mod 1”.
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Hvis dine spillere er steerke i den
disciplin, er | nadet langt. Ung-
domsspillere skal naturligvis ogsa
opna forstaelse for, hvordan man
organiserer forsvarsarbejdet i en
formation (eller gerne to forskel-
lige). Den kollektive treening ma
dog ikke komme til at fylde for
meget.

”De fire vaerksteder”
Som det er tilfaeldet, ndr man
treener angreb, skal man ogsd i
forsvarstraeningen rundt i "De fire
vaerksteder”.

Spillerne skal mestre nogle indivi-
duelle faerdigheder, forsta hvornar
og hvordan de skal anvende disse
(individuel taktisk forstaelse),
kunne lgse forsvarssituationer

i samarbejde med en eller flere
medspillere og kunne anvende alt
dette i et kollektivt forsvarsspil.
Traeningen foregar ikke som en
lineaer proces, men som en cyklus,
hvor du hele tiden bevaeger dig
rundt og pa kryds og tveers i
laerings- og traeningsuniverset be-
staende af "De fire vaerksteder”.

Nar spillerne er unge, er det vig-
tigt, at alle traener faerdigheder
og forstaelse generelt og ikke kun
specifikt i forhold til deres aktu-
elle position pa banen. | de sidste
ungdomsar, hvor der tegner sig et
tydeligere billede af, hvilke posi-
tioner den enkelte spiller daekker
pa banen, vil det veaere relevant at
traene mere opgave- eller positi-

onsspecifikt.




Forsvarsteknik

Alle forsvarsaktioner har ud-
gangspunkt i en god grundstilling,
hvor man er i balance og parat

til at bevaege sig i alle retning-

er. Dette er et element, som

alle handboldspillere bgr leere i
barnedrene, men det er bestemt
taenkeligt, at der skal justering og
finpudsning til i ungdomsarene.
Det samme gor sig geeldende i
forhold til benarbejdet. Man skal
vaere hurtig pa fedderne og kunne
bevaege sig hensigtsmaessigt for
at veere effektiv i forsvarsspillet.

Tackling

Som tidligere naevnt er man godt
stillet som forsvarshold, hvis
spillerne formar at vinde deres
dueller "1 mod 1”. Det kraever, at
forsvareren har en god tackletek-
nik suppleret med den forngdne
styrke og vilje.

Formalet med tacklingen er at
forhindre angriberen i at skyde
pa mal eller i at bryde gennem
forsvaret. Tacklingen skulle helst
resultere i et spilstop eller som
minimum bremse angriberens
direkte vej mod malet og i stedet
tvinge denne til at spille pa tvaers
af forsvaret.

Man kan traene tackleteknik pa
mange mader, men nar den ba-
sale teknik er pa plads, ma man
tilstraebe at anvende spilrelevante
ogvelser.

Parade

Hvis man ikke er i position til at
tackle en skytte, som er ved at
skyde pa mal, ma man forsgge at
forhindre skuddet i at ga mod mal
ved at laegge en parade. Selv om
man ikke ngdvendigvis blokerer

skuddet med sin parade, kan den
alligevel have effekt, hvis den
daekker en del af malet og derved
gor det lettere for malvogteren at
redde skuddet.

Spillerne bar i barnearene veere
blevet praesenteret for paradetek-
nikken, sa selv om der fortsat kan
vaere behov for at justere teknik-
ken, bar man primaert traene para-
der gennem spilrelevante gvelser.

Bolderobring

Man kan erobre bolden pa to
mader. Enten ved at drible bolden
fra en driblende angrebsspiller
(afdribling) eller ved at bryde en
aflevering mellem to angribere og
dermed sikre sig bolden.

At drible bolden fra en modstan-
der uden at lave frikast er en svaer
teknisk detalje, som kraever god
timing, idet forsvareren skal spille
bolden, nar den er pa vej fra gul-
vet og tilbage mod den driblende
angribers hand.

At bryde en aflevering mellem

to angribere er i sig selv ikke sa
svaert rent teknisk, selv om der er
mange spillere, som har en ten-
dens til at ”sla@” til bolden i stedet
for at tage den til sig.

Det vanskelige, ved at bryde

en aflevering og erobre bolden
ad den vej, er at leese, hvornar
muligheden opstar og derefter
at udfere handlingen pa det rette
tidspunkt. Her taler vi altsd mere
om vurderingsevne og taktisk
forstaelse.
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Individuel taktisk
forstaelse

Resultatet af den individuelle for-
svarsaktion afhaenger ikke kun af
den anvendte teknik i situationen,
men i hgj grad ogsa af spillerens
individuelle taktiske forstaelse for
forsvarsspillet.

Det er altafgerende, at man som
forsvarsspiller evner at placere sig
hensigtsmaessigt, laese spillet, vur-
dere hvordan man skal agere og
have den rette timing i sin indsats.
Du kan som traener hjzelpe med
nogle grundprincipper som at

sta skratstillet og pd modstande-
rens skudarm. Spillerne udvikler

dog bedst deres forstaelse for

forsvarsspillet gennem gvelser,
hvor de far mulighed for at gaore
sig deres egne erfaringer og selv
finde frem til hensigtsmaessige
l@sninger.

Din rolle som traener bliver der-
for mere at veere vejleder, stille
gode spgrgsmal og i sidste ende
bidrage med lgsningsforslag, hvis
spillerne ikke ved egen hjeelp
opnar succes.

ol



Og der er mange spgrgsmal, man

kan arbejde med:

¢ Hvordan skal du som spiller
placere dig i den valgte forma-
tion, nar bolden er i din zone
- 0g nar den er et andet sted
pa banen?

*  Hvor hgjt skal du ga for at
made en specifik modspiller?

e Hvornar skal du ramme en
specifik modspiller med din
tackling og med hvilken kraft?

* Hvad kan du ggre for at tage
initiativ og leegge pres pa an-
griberen?

¢ Hvad er den optimale afstand
til din direkte modspiller, nar
denne er i boldbesiddelse?

e Hvornar skal du starte dit lab,
nar du vil forsgge at bryde en
aflevering og erobre bolden?

« Hvornar skal du bakke op, hvis
forsvareren ved siden af dig,
har brug for hjelp?

¢ Hvad ger du, hvis du er havnet
i en situation, hvor du er alene
mod to modspillere og bolden
er pa vej ind i din zone?

Samarbejde i forsvar
De individuelle feerdigheder ud-
ger fundamentet i forsvarsspillet,
men da mange forsvarssituationer
lzses i samarbejde med en eller
flere medspillere, er det natur-
ligvis ogsa ngdvendigt at treene
samarbejdet i forsvaret.

To forsvarsspillere mod en streg-
spiller og en bagspiller er en klas-
sisk situation, som forekommer
adskillige gange i en handbold-
kamp. Forsvarsspillerne skal vaere
klar til at lgse situationen i samar-
bejde, uanset hvilke handlinger de
to angrebsspillere veelger.

Man kan som traener opstille
regler og rammer, der kan vaere

udgangspunkt for forsvarsspiller-
ne i situationen. Det sendrer dog
ikke pa, at det kreever masser af
treeningstid at fa aftaler, opgave-
fordeling og kommunikation pa
plads, sa de to forsvarsspillere
far opbygget en god indbyrdes
forstaelse.

Samarbejde handler ogsa om,
hvordan man som forsvarsspiller
kan placere sig og agere for at
gere forsvarsopgaven nemmere
for medspillerne. Fx kan man som
flojspiller stille sig en smule laen-
gere ind i banen og dermed goare
det rum, som backen skal forsvare
mindre. Eller man kan med aktivt
armarbejde presse en modspiller
og ad den vej medvirke til at gore
det nemmere for en medspiller at
bolderobre. Man kan ogsa hjeelpe
medspillerne verbalt med kon-
krete beskeder, opmuntringer og
attitude.

Det er treenerens opgave - med
udgangspunkt i den valgte forma-
tion og de valgte principper - at
vurdere, hvilke samarbejdsrelati-
oner der er vigtigst at traene og
hvordan man bedst traener det.
Ofte vil det ske i 2 mod 2 situatio-
ner (fx de to 3’ere i 6:0 forsvaret)
eller 3 mod 3 (fx de tre forreste i
et 3:2:1 forsvar).

Man kan ogsa traene samarbejdet
lidt mere komplekst i 4 mod 4 si-
tuationer eller lade forsvarsspiller-
ne veere i undertal (2 mod 3 eller
3 mod 4) for at traene situationer,
hvor man i et omrade er kommet

i undertal eller for i treeningen at
presse forsvarsspillerne til at ar-
bejde endnu hardere og hurtigere.
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Kollektivt
forsvarsspil

| sidste ende er malet, at hele
holdet som kollektiv har et sam-
menhangende og velfungerende
forsvarsspil, hvor de individuelle
kompetencer og samarbejdet er
ngje afstemt med udgangspunkt i
en valgt forsvarsformation.

N&r man skal organisere det kol-
lektive forsvarsspil er der en raek-
ke overvejelser, man som traener
skal gore sig.

Forsvarsformationer

Man skelner mellem lavt og hgjt
placerede formationer. Hgjden re-
fererer her til forsvarets placering
i forhold til eget mal. Jo hgjere en

forsvarsformation er, jo laengere
stdr den som udgangspunkt fra
eget mal, mens den lavt placere-
de formation star teettere pa eget
mal/malfelt.

Et 6:0 forsvar vil typisk blive
karakteriseret som en lavt pla-
ceret forsvarsformation, mens
formationer som 3:2:1 og 3:3 vil
blive betegnet som hgjt placerede
formationer.

Du skal som traener vurdere, om
du i dit kollektive forsvarsspil vil
benytte dig af en lavt eller en hgjt
placeret formation. Din overvejel-
se kan tage udgangspunkt i et ud-
viklings- eller laeringsperspektiv:
Hvad vil vaere hensigtsmaessigt




at leere spillerne pa deres aktuelle
erfarings-/udviklingsniveau?

Du kan ogsa - iseer med de aeldre
ungdomsspillere - tage afseaet i

en analyse af dit spillermateriale.
Hvilke spillertyper har du til rddig-
hed pa dit hold?

Uanset om der er tale om en

lavt eller hgjt placeret formation
kan man agere offensivt eller
defensivt. Man spiller offensivt,
hvis man er aggressiv, pressen-
de og tager initiativ i sit spil og

vil forsgge at f& modstanderne
(angrebsholdet) til at lave fejl. | en
defensiv tilgang er man mere af-
ventende, kontrollerende og lader
modstanderne spille for sa at sla
til med relevante forsvarsaktioner,
nar angriberne sgger afslutnings-
muligheden.

Det vil altid veere en fordel for
ungdomsspillere, at de i lgbet af
deres ungdomstid praver at spille
ud fra bade en lavt og en hgijt
placeret formation - og med en
offensiv eller defensiv tilgang, sa
de far flere forskellige erfaringer
og veerktgjer med i bagagen.

Traeningen i “det kollektive vaerk-
sted” ma omvendt ikke komme til
at fylde s& meget, at man ikke far
prioriteret at traene i de tre andre,
vigtige vaerksteder.

Zoneprincippet og
mand-mand-princippet

| det kollektive forsvarsspil ope-
rerer man med disse to overord-
nede taktiske principper, nar man
skal organisere sit forsvarsspil.
Zoneprincippet betyder, at hver
enkelt spiller forsvarer en bestemt
zone og skal forblive i den zone
0gsa selv om den modspiller, man

daekker, lgber et andet sted hen.
N&r man anvender dette princip
har den enkelte spiller et forholds-
vist begraenset arbejdsomrade. Til
gengeeld stiller det krav om klare
bytteregler og god kommunikati-
on mellem spillerne.

Hvis man benytter mand-mand-
princippet har hver enkelt for-
svarsspiller ansvaret for at daekke
en bestemt modspiller og falger
denne uanset boldens placering.
Det betyder, at man som forsvars-
spiller kan komme til at have et
stort arbejdsomrade. Til gengeeld
er ansvarsfordelingen klar. Man
skal selv klare at neutralisere sin
direkte modspiller og kan ikke
forvente hjeelp fra holdkammera-
terne.

Som traener skal man overveje,
om man vil anvende det ene eller
det andet princip eller eventuelt
benytte en kombination af prin-
cipperne. Et eksempel pa dette
kan veere i et 3:3 forsvar, hvor
man spiller efter zoneprincippet

i hver af de to kaeder, men folger
sin mand, hvis denne lgber i ba-
nens dybde.

Der er mange muligheder og
derfor mange overvejelser at gere
sig i forhold til forsvarsspillet.
Ofte vil det dog veere en god idé
at arbejde med enkle regler og
principper, da det vil gore det let-
tere for spillerne at opna succes i
forsvarsspillet.
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Angre

Opgaven med at angribe og score
mal vaekker naturlig begejstring
hos de unge spillere og fylder
meget i den daglige ungdomstrae-
ning. Tilgangen til at traene denne
fase af spillet rejser en lang raekke
spargsmal, som vil blive behand-
let i dette kapitel.

Det er dog en vigtig pointe, at
noget af det fascinerende ved
handboldspillet er, at der er flere
veje til malet. Det feelles snske ma
dog veere at levere sjov, inspire-
rende og effektivt angrebsspil.

”De fire vaerksteder”
Nar vi arbejder med angrebsspil
kan der vaere en tendens til, at vi
deler det op i to hovedomrader
og begraenser det til individuel
traening eller kollektiv traening.
Disse to omrader er ogsa vaesent-
lige, men det er vigtigt at forsta,

at man i den gode ungdomstrae-

ning konstant ber forsgge at trae-
ne individuelle faerdigheder for
sd at bringe dem i spil sammen
med andre. Langt den stgrste del
af den individuelle traening giver
kun mening, hvis man kan over-
fore den og anvende den i spillet
sammen med andre.

Man kan ikke betragte traening,
laering og udvikling ud fra en
lineaer tankegang om at en spiller
tilleerer sig en feerdighed og sa
kan ga videre til naeste step. |
stedet skal man se udviklingen af
savel den enkelte spiller, som det
kollektive spil, som en cyklus, hvor
du konstant bevaeger dig rundt

i leerings- og traeningsuniverset.
For at give en billedbeskrivelse
af hvordan vi taeenker dette, har vi
udarbejdet laeringsmodellen "De
fire vaerksteder”.
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Det er vigtigt at se pa de forskel-
lige retninger af de indsatte pile.
Resultatet af denne tankegang er,
at du aldrig bliver faerdig med at
traene de enkelte elementer og at
du konstant bevaeger dig rundt
mellem de forskellige traenings-
elementer/veerksteder.

P& veerkstedet, hvor der arbejdes
med ”"samarbejde”, er du fokuse-
ret pa at udvikle spillernes evne til
sammen at skabe en god situati-
on i angrebsspillet. P& veerkstedet
for ”Individuel taktisk forstaelse”
arbejder du med evnen til at vael-
ge rigtigt, mens du i veerkstedet
for ”individuelle tekniske faerdig-
heder” arbejder med faerdigheden
at kunne udfgre fx den aflevering
du har valgt at benytte.

Selv spillere pa et meget hgjt
niveau ma jaevnligt tilbage til
traening af individuelle basisfaer-
digheder. Du kan altid laegge nye
lag pa dine faerdigheder, men det
vil ogsa vaere sadan, at feerdighe-
der, du ikke vedligeholder, lang-
somt svaekkes, sd hovedet maske
nok kan se, hvad der skal gores,
men kroppen ikke er traenet til at
udfere det.

Handbold er et fantastisk spil med
rigtig mange traeningselementer,
men den overordnede tanke er,

at det hele tiden skal forega i en
cyklisk proces, hvor den enkelte
spiller far treenet pa alle vaerkste-
der.

Malet er, at dine spillere kan
skabe gode situationer, hvor de
vaelger den rigtige lgsning og har
faerdigheder til at udfere deres
valg.

Spillernes
forudsaetninger

Nar vi skal fastlaegge, hvilke
ambitioner vi som traenere kan
have pa spillernes vegne, er det
nadvendigt, at vi husker pa deres
forudsaetninger. Det kan i hgj grad
vaere erfaring med spillet, men
der skal 0gsa veere en accept af
spillernes fysiske muligheder og
begraensninger.

Born og unge gennemlever for-
skellige stadier i deres fysiske ud-
vikling. Far puberteten er bgrnene
gennem en periode med jaevn
vaekst: ”Den motoriske guldalder”.
Som ungdomstraener beskaef-
tiger man sig med spillere, som
kan vaere i puberteten og maske
midt i vaekstspurten, hvor man
vokser meget hurtigt i laengden.
Her er det sveert at laere nye
bevaegelser og at udfere tidligere
laerte bevaegelsesmanstre. Det er
derfor vigtigt, at man i puberte-
ten traener de laerte bevaegelser,
sa disse tilpasses den “nye” krop.
Nar vaekstspurten er overstdet,
kommer der igen en rolig vaekst-
periode, hvor man med fordel
kan leegge yderligere lag pa den
tekniske traening.

Isaer i vaekstspurten - men ogsa
generelt - er det vaesentligt at
traene og vedligeholde allerede
tilleerte feerdigheder.

Tekniske feerdigheder

Teknik handler om spillerens
lzsning af en given bevaegelses-
opgave - fx at aflevere en bold.
Man kan lgse opgaven pd mange
mader, lige som hver enkelt spiller
har individuelle fysiske forudsaet-
ninger. Malet med den tekniske
traening er derfor at finde frem

til den mest hensigtsmaessige og



effektive bevaegelseslasning for
den enkelte.

En god handboldspiller skal
beherske mange forskellige
tekniske faerdigheder. Dertil
kommer, at der inden for hver
“faerdighedskategori” findes et
utal af teknikker, variationer og
kombinationer. Der er derfor nok
at tage fat pa, nar man skal i gang
med den tekniske traening.

Som ungdomstraener har man
som opgave at introducere
spillerne for mange forskellige
tekniske faerdigheder. Dermed op-
nar spillerne kendskab til en lang
raekke bevaegelsesmuligheder, de
kan udnytte i spillet. Planlaagnin-
gen af den tekniske traening pa

et givent tidspunkt ma naturligvis

tage udgangspunkt i den gruppe
spillere, man traener:

Det simple og basale skal leeres
og treenes, for man tager fat pa
det mere avancerede. En klassisk
fejl er, at man praesenterer de
unge spillere for mange forskel-
lige teknikker pa kort tid. Derved
bliver det vanskeligt for de unge
at skelne bevaegelserne fra hin-
anden, hvilket kan hindre, at der
sker den rette "programmering” i
nervesystemet for at automatise-
re bevaegelsen.
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Teknikpyramiden

Som et veerktgj til at skabe over-
blik over de tekniske faerdigheder
og de mange elementer i den
tekniske treening kan man anven-
de teknikpyramiden.

Motoriske grundfaerdigheder og
en god almen koordination skal
treenes og stimuleres i barneare-
ne og er afgarende for spillerens
potentiale i forhold til at kunne

beherske de mere handboldspe-
cifikke bevaegelser og teknikker.
Grundleeggende kropsbeherskelse
skal ogsa vedligeholdes i ung-
domsarene - i seerdeleshed under
vaekstspurten. En god pyramide
star pa et solidt fundament.

| teknikpyramiden inddeler vi de
tekniske elementer fra handbold-
spillet i fire omrader:

Individuelt

Almen koordination

Pladsbestemt

Motoriske grundfaerdigheder

Basisteknik - de grundlaeggende
tekniske faerdigheder, som bgr
treenes igen og igen af alle hand-
boldspillere. Basisteknikken er
fundamentet for mere avancerede
teknikker, som man kan begynde
at arbejde med, nar de grund-
leeggende feerdigheder beherskes
med rimelig stor sikkerhed.

Detaljeteknik er de mere avan-
cerede og specifikke teknikker,
som man skal have et hgjt teknisk
feerdighedsniveau for at kunne
arbejde med.

Individuel teknik - Med udvikling
af unge handboldspillere skal vi

passe pa at vi ikke blot skaber en
stor gruppe af ensrettede spillere,
der kan de samme bevaegelser,
taenker de samme tanker og i det
hele taget ligner hinanden med
den udfordring at de ikke kan
overraske med det uventede.

Pladsbestemt teknik - Som ung-
domsspillere vil de fleste begynde
at have fundet en favoritposition
pa banen. Det vil derfor altid veere
motiverende og udviklende at
traene faerdigheder der knytter sig
til denne position. Husk dog sta-
dig at alle spillere skal have input
pa flere positioner.



Basisteknik

Som naevnt ovenfor er basisteknik
de grundlaeggende tekniske faer-
digheder. Vi vil ikke her foretage
en egentlig afgraensning, men i
stedet kategorisere basisteknik,
som de feerdigheder alle hand-
boldspillere bar magte.

De fleste handboldspillere er
blevet praesenteret for de grund-
laeggende tekniske feerdigheder
som barnespillere. Ungdoms-
spillere skal ogsa arbejde med
basisteknikken for at forbedre og
forfine de enkelte bevasgelser.
Der kan veere tale om delelemen-
ter i bevaegelsen, som man kan
optimere. Spillerne skal kunne
udfere teknikken med sterre og
storre sikkerhed og under gget
pres, lige som man kan arbejde
med tempoet i bevaegelsen eller
afviklingen af bevaegelsen i for-
skellige rytmer.

Detaljeteknik

Na&r unge spillere ser topspillere
udfere spaendende og sublime
detaljer, er det klart, at de far lyst
til at eksperimentere og under-
s@ge, om de selv kan udfere

den samme detalje. Det skal der
naturligvis veere tid og plads til i
treeningen. Omvendt ma man som
traener vaere garant for, at den
tekniske traening ikke kun kom-
mer til at dreje sig om skruebolde
eller afleveringer bag om ryggen.
Det ma pointeres, at topspiller-
ne selv har traenet basisteknik i
utallige timer, inden de naede et
niveau, hvor de kunne mestre de
svaere detaljer. Man karakteriserer
som naevnt detaljeteknik som de
mere avancerede og specifikke
teknikker. For relativt ugvede
spillere bar detaljeteknik ikke

fylde meget i treeningen. Med
gvede spillere, som har en god
basisteknik, bar man i traeningen
praesentere mere avancerede
teknikker, som udfordrer spillerne
og medvirker til, at de far udvidet
deres tekniske repertoire.

Traeningsformer

N&r man som traener skal lave god
traening skal man ikke kun beslutte
sig for, hvad man vil treene. Man
skal ogsa forholde sig til, hvordan
man vil traene og dermed hvilken
form man tror pa, nar det drejer
sig om bevaegelsesmaessig leering.

Vi skelner her mellem, hvad vi kan
kalde "den dbne rammetraening”
og sa den mere styrende traenings-
form, hvor man traener en faer-
dighed formelt, for senere at ga i
retning af mere funktionel traening.

Fra formel til

funktionel traening

Nar man traener en teknisk faer-
dighed med spillerne, organiserer
man gvelsen sadan, at de kan
have fuld fokus pa netop den-

ne faerdighed (formel traening).
Efterhdnden som spillerne beher-
sker teknikken bedre og bedre,
kan man @ge svaerhedsgraden

i gvelsen. Dette kan ske ved, at
man retter opmaerksomheden
mod et bestemt element i faerdig-
heden eller ved at man gger kra-
vet til tempoet i bevaegelsen. Man
kan traene faerdigheden, hvor der
er et let pres fra en modstander
eller indsaette forskellige valgmu-
ligheder, sa spilleren far flere ting
at taenke pa. | sidste ende traener
man faerdigheden under spilrele-
vante omstaendigheder (funktio-
nel traening).




Instruktion og fejlretning
| den tekniske traening har traene-
rens instruktion stor betydning for
udbyttet af traeningen.

Du kan med fordel gennemfore
instruktionen ud fra felgende
“opskrift”:

e Demonstration - Lad spillerne
se feerdigheden udfaert i sin
helhed flere gange.

¢ Forklaring - Suppler med en
kort forklaring.

¢ Ngaglepointer - Find nog-
le ngglepointer - fx "langt
skridt”, "bgjet knae” - som du
fremhaever i forklaringen.

¢ Demonstration - lgangsaet-
ning af en gvelse kraever natur-
ligvis praecision fra traeneren,
sa holdet hurtigt og effektivt
er i gang med at traene, men
husk at det ogsa er en stor
traeneropgave at justere og
vedligeholde gvelsen, sa de
onskede faerdigheder traenes.

Den abne rammetraening
Til forskel fra den formelle og
funktionelle traening giver man i
den dbne rammetraening ikke sa
mange anvisninger til spillerne.
Man opstiller i store traek en ram-
me for en opgave, der skal lgses
af spilleren alene eller i faellesskab
med en alle flere medspillere.

Et eksempel pa rammetraening
kunne veere ved traening af finter.
| forhold til den formelle version
gar du mere direkte til det funktio-
nelle niveau. Rammen kan fx vaere
en zone pa 2-3 meter pa malcirk-
len. Her angriber fintespilleren en
forsvarsspiller, der far besked pa

at have udgangspunkt ca. 1 meter
foran malcirklen. S& gar vi ellers
bare i gang.

Traeneren er ikke arbejdslas i
denne traeningsform, men tilgan-
gen er nu at stille spgrgsmal og/
eller rose spilleren, ndr det lykkes
at skabe en god situation. Ikke
konkrete anvisninger om hvor
spilleren skal saette foadderne i
en fodfinte, men i stedet dbne
spargsmal. Det kan veere noget
med at sparge spilleren om,
hvorfor hun angriber direkte pa
sin modstander eller om hvordan
hun oplever at hendes armstil-
ling er undervejs i finten. | den
abne rammetraening vil du ofte
se nogle basismangler, spillerne
bar traene og sa ma vi tilbage til
basistraeningen.

Ved at benytte denne spgrgende
form for feedback, tvinger du
spilleren til selv at reflektere over,
hvad hun gor og til at blive mere
opmaerksom pa bevaegelsen. Tan-
ken er at @ge spillerens evne til at
kunne rette egne fejl. Pa sigt kan
dette 0ogsd medvirke til, at spiller-
ne bliver i stand til at give hinan-
den feedback. Spillerne kan godt
udvikle sig uden feedback - det
vil bare ga meget langsommere.
Med andre ord er traeneren stadig
meget central i laeringen.



Organisering af
traeningen

At @ve og traene individuelle eller
pladsbestemte teknikker og detal-
jer kan vaere sveert at fa indpasset
i en traeningslektion, hvor mange
skal holdes i gang, og hvor der
maske kun er én treener til stede.
Det betyder, at en stor del af den
tekniske angrebstraening risike-
rer at blive generel og at man
dermed ikke i tilstraekkelig grad
formar at give den enkelte spiller
udfordringer. Inden man saetter
den tekniske traening i gang, bar
man ggre sig nogle organisato-
riske overvejelser. Nogle af disse
kunne veere:

1. Forst og fremmest bagr man
tage hojde for opmeerk-
somhedskurven, og sikre at
indlaeringen af nye tekniske
detaljer ligger i umiddelbar
forlaengelse af opvarmningen.
Pa dette tidspunkt er kon-
centrationen storst hos den
enkelte spiller.

2. Find tid til at hjeelpe den en-
kelte spiller. Som traener bor
du have det mal at du til hver
traening har haft mindst en
personlig oplevelse med hver
enkelt af dine spillere. Det kan
vaere en lille ting eller kom-
mentar, men det betyder alt
for spilleren at blive set.

3. Benyt forskellige remedier
for at @ge motivationen. Et
mal kan placeres i en forskudt
vinkel, sa det bliver svaerere at
score fra flgjen. Springhaskke,
madrasser osv. kan tages i
brug for at sge motivationen
og skabe alsidige udfordrin-
ger

4. Stationstraening, hvor man
traener forskellige elementer,
kan veere en god model til at
skabe variation. En gruppe
kan arbejde med detaljeteknik
som skruebolde pa et opsat
minihdndboldmal, mens en
anden gruppe pa samme tid
kan traene en basisteknik som
hopskudsafleveringer. En tred-
je gruppe kan traene stregaf-
slutninger efter gribning med
en hand.

Der kan vaere mange goder ma-
der at organisere sin traening pa,
men det vigtigste er, at du som
traener har gjort dig overvejelser
om, hvordan spillerne kan fa lov
til ogsa at vaere og blive set som
individuelle spillere.

Relevante opspil til
afslutninger
Vi er ofte fokuserede pd at treene
afslutninger fra fx flgjen. Vi skal
dog huske, at flgjen i kamp kun
far afslutningen, hvis backen me-
strer faerdigheden med at kunne
spille flgjen fri. Udspil til flgjspil-
lerne og indspil til stregspillerne
ma derfor indgd som en del af
den pladsbestemte tekniske trae-
ning for bagspillerne. | praksis vil
det sige, at nar der er afslutnings-
traening for flajspillere skal det
meget ofte involvere en aflevering
fra en bagspiller.
¢ Bagspiller traener timing, fart,
retning, afstand og vinkel pa
udspil.
¢ Flgjspiller traener timing, ind-
spring og afslutning.

Man kan @ge svaerhedsgraden
ved at involvere en forsvarsspiller,
men den centrale pointe er, at
man i samme gvelse kan traene

Traeneruddannelsen




flere forskellige ting. Veer helt klar
pd, hvad du gnsker, at de enkelte
positioner skal fokusere pa.

Specialisering

| bernearene ber alle spillere pro-
ve at spille alle pladser pa hand-
boldbanen med henblik pa at fa
sa mange forskellige erfaringer
og indtryk af spillet som muligt.
Traeningen bgr derfor vaere meget
generel. Alle skal prove at std pa
mal og redde langskud - og alle
skal prove at skyde fra flgjen. Pa
et tidspunkt vil enhver spiller -
bevidst eller tilfaeldigt - finde sin
primaere plads pa banen og der
vil ske en mere eller mindre mal-
rettet specialisering af spilleren.

Pladsbestemte krav

Nar spillerne er meget gvede

og traeningen bliver mere spe-
cialiseret, vil planlaegningen af
traeningen i stigende grad veere
baseret pa hver enkelt spillers
feerdigheder og potentiale. | den
sammenhaeng er det vaesentligt
at fa afklaret, hvilke tekniske krav
man kan stille til spillerne pa de
enkelte pladser.

Individuelle
forudsaetninger

Hver enkelt spiller besidder nogle
specielle forudsaetninger, som
ofte har betydning for, hvilken
primaer plads den pagaeldende
veelger eller bliver tildelt. Ge-
netiske forhold som hgjde og
kropsbygning spiller som regel
en stor rolle i den sammenhang.
Spillernes fysiske forudsaetninger
er 0ogsa vaerd at tage med i be-
tragtning, ndr man tilrettelaagger
den tekniske traening. Den store
og den lille spiller vil typisk skulle
traene vidt forskellige tekniske

feerdigheder for at udnytte det
potentiale, de hver iseer besidder.
Nogle spillere vil vaere begunsti-
get med mange hurtige muskelfi-
bre, hvilket gor dem i stand til at
udfere bevaegelser meget eksplo-
sivt. Sadanne forudsaetninger bar
man naturligvis udnytte. Andre
spillere kan have udviklet saerlige
bevaegelsesrytmer og teknikker,
som er helt unikke og kun passer
til og anvendes af netop denne
person.

Veer opmaerksom pa spillernes
forskelligheder - enerne er dem,
som ikke ligner de andre.

Spidskompetencer eller
alsidighed?

Som det tidligere er naevnt, er
det ungdomstraenerens ansvar at
praesentere spillerne for mange
forskellige tekniske faerdigheder
og detaljer. Dette er ikke ensbe-
tydende med, at alle spillere ogsa
ender med at kunne beherske alle
disse faerdigheder. En traener ma
derfor konstant overveje om det
er bedst for den enkelte spiller

at traene de faerdigheder, den
pagaeldende behersker eller det
er bedre at traene de faerdigheder,
som spilleren endnu ikke beher-
sker.

Er det et bedre udgangspunkt
at veere rigtig god til fx skud fra
gulvet eller er det spilleren med
flest skudvarianter, der har bedst
muligheder for at lykkes?

Screeninger

Stregspillerens rolle er ofte af stor
betydning, hvis angrebsspillet skal
fare til en dben scoringschance.
Screeningerne inde pa stregen er
med til dels at skabe overtalssi-



tuationer, men ogsa til at skabe
afleveringsmuligheder til den
screenende spiller.

Oftest er den screenende spiller
stregspilleren, men ogsa en over-
gangsspiller er ngdt til at kunne
screene. Derfor er det vigtigt,

at alle angrebsspillere traener
screeninger samt evnen til at gri-
be og afslutte i forbindelse med
en screening.

Det rigtige tidspunkt at udfere
screeningen pa, er nar forsvars-
spilleren er orienteret mod den
modsatte side af den, hvor streg-
spilleren skal screene. Lige i det
sekund, hvor forsvarsspilleren skal
til at beveege sig den anden vej,
saetter man screeningen. Derved
fanger man oftest forsvarsspil-
leren i darlig balance, hvilket
betyder, at screeningen ikke ngd-
vendigvis skal saettes af en fysisk
staerk spiller.

| forbindelse med det kollektive
organiserede spil, er stregspille-
rens arbejde uden bold meget
vigtigt. Hvad enten man spiller
pres-, kryds- eller overgangsspil
er stregspillerens screeninger og
bevaegelser tit afggrende for suc-
ces. Stregspil er dog ikke kun ev-
nen til at seette en god screening.
Det kraever god spilforstaelse i
forhold til at vide, hvor man skal
placere sig og hvornar man skal
bevaege sig. Det kan tidligt spe-
cialiserede stregspillere ofte have
problemer med. Husk at lade din
stregspiller f& minutter bagved til
fx spiltreening, sa spilforstaelsen
bliver bygget pa egne erfaringer
og ikke kun péd besked fra treene-
ren om, hvornar hun skal beveege
sig.

Taktisk
angrebstraening

Det kraever naturligvis vilje og
engagement at lykkes med sit
angrebsspil, men nar vi ser pa det
kollektive spil, er evnen til at spille
med omtanke mindst lige sa vig-
tig. Med ungdomsspillere skal vi
passe pa, at vi ikke giver dem et
billede af, at vi kan spille kollektivt
ved at give dem faerdige model-
ler. Enhver kombination kraever

at spillerne har fornemmelse for
spillet. Det kan veere ved at forsta
elementer som dybde og ikke
mindst bredde i banen, men ogsa
at treeffe gode valg i situationen.

Perception og
vurderingsevne

At kunne traeffe gode valg kraever
en veludviklet perception. Det vil
sige, at man er i stand til at opfat-
te, vurdere, beslutte og handle ud
fra de indtryk, der hele tiden op-
star i labet af en handboldkamp.
Denne evne skal man traene, sa
spillerne laerer at se, hvad der er
det rigtige i situationen. Nar vi
arbejder med perceptionstraening
befinder vi os i veerkstedet for
“individuel taktisk forstaelse”. At
kunne vurdere og veelge rigtigt,

i den situation du star i, er en
meget vigtig del af det at spille
handbold.

[RER
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At skabe gode
situationer

| et hvert angreb handler det om
at komme til en god afslutning

med mindst muligt pres fra for-
svaret. En spiller i boldbesiddelse
vil altid tiltreekke sig opmaerksom-
hed fra store dele af forsvaret. Det
kan i forskellige situationer bade
vaere en fordel og en ulempe
anhangigt af, om man er den
pladsskabende eller den afslut-
tende spiller.

Man kan skabe plads ved at
traekke en forsvarsspiller vaek fra

et omrade, hvor man gerne vil
komme til afslutning, eller ved at
traekke to forsvarsspillere til sig.
Det kan veere en fordel at holde
lidt pa bolden, hvis man skal til-
traekke andre forsvarsspillere end
sin egen direkte modstander. Det
kan vaere ved en fodfinte eller et
kryds.

Spillere, som er dygtige til at
skabe plads og dermed gode
situationer for holdkammeraterne,
er vigtige pa alle hold. Er man ek-
sempelvis den anden eller tredje

i et presspil, kan man komme i



fart og nyde, at en medspiller har
skabt en situation, hvor man kan
angribe pa kant af en forsvarer.
Det er ofte et overset element at
traene evnen til at skabe en god
situation for en medspiller. Vi har
stor fokus pa at kunne udnytte
og eksekvere den gode situation.
En stor del af ungdomstraeningen
bor dog handle om, hvordan man
sammen med en eller to andre
spillere skaber og udnytter den
gode situation i angrebsspillet.

Bevaegelse uden bold
Det flydende angrebsspil er me-
get afheaengigt af bevaegelserne
uden bold. Altsa er spilforstaelsen
0gsa vigtig hos den spiller, der
skal modtage afleveringen. Man
skal kunne laese spillet, s man
giver boldholderen mulighed for
at slippe af med bolden, og gerne
pa en gunstig made, s& man som
angribende hold far en fordel ud
af bevaegelserne. Kunsten er at
modtage bolden uden for for-
svarsspillerens raekkevidde, men
dog alligevel s taet pd, at man
evt. kan finte eller overlgbe for-
svarsspilleren.

Kollektivt angreb

Man kan spille det kollektive, or-
ganiserede angrebsspil pad mange
mader. | den danske handboldfilo-
sofi tilstraeber man at udvikle og
bygge spillet op omkring kreative
spillere, som er i stand til at laese
spillet. Denne kvalitet kan man
bringe i spil ved at arbejde med
angrebsabninger, der indeholder
flere muligheder, hvor spillerne
skal veelge den rigtige lasning.
Nogle gange kan det veere fri-
stende at forfalde til den nemme
lzsning med fastldste 'systemer’,
hvor den spiller, der skal afslutte,

er bestemt pa forhand. Det holder
sjeldent i laengden, da det bliver
for nemt for forsvaret at deemme
op for. Angrebsabninger med
mange muligheder kraever traening
0g mange gentagelser, men nar
dine spillere har opnaet forstaelse
for mulighederne i spillet, bliver |
meget svaere at spille mod.

Hvilke angrebsabninger
skal jeg veelge?

Der findes rigtig mange forskel-
lige angrebsabninger. Inden man
som traener veaelger blandt disse,
bgr man kigge lidt pa hvilke spil-
lertyper, holdet bestar af. Spargs-
mal en traener bar stille sig selv
kunne veere:

1. Er bagspillerne gennembruds-
spillere eller er de skytter?

2. Er spillernes tekniske og takti-
ske niveau godt nok til de an-
grebsabninger du vil benytte?

Overordnet skal du veelge an-
grebsabninger, der passer til de
forudsaetninger dine spillere har
for at lykkes. Undga at spillet
bliver for komplekst eller teknisk
kraevende. Hold det hellere lidt
mere enkelt og serg for at der
vil vaere plads til at arbejde med
detaljen.

Overgangsspil

De fleste hold benytter som ud-
gangspunkt som regel en 3:3 op-
stilling med to flgje, en stregspiller
og tre bagspillere. Enkelte benyt-
ter en 4:2 med to stregspillere som
startformation, men ofte er der i
praksis tale om et skift fra 3:3 til
4:2 i forbindelse med en overgang.

Formalet med overgangsspillet
er at skabe forvirring i forsvaret




ved at tvinge disse til at omorga-
nisere sig. Ved et indlgb sker der
ofte ‘byttefejl’ forsvarsspillerne
imellem, s& man dermed som an-
grebshold far skabt en mulighed
for skud, gennembrud eller indspil
et bestemt sted. Problemet kan
dog nogle gange veere at finde
det rette sted, da man ikke altid
kan forudsige, hvor forsvarsfejlen
vil opstd. Formalet med over-
gangsspillet kan ogsa vaere at
tvinge et hgjt forsvar tilbage i en
mere lav udgangsposition.

Overgangen kan lgbes af bade
bagspillere og flgjspillere. Nar
man benytter overgangsspil som
angrebsabning skal man overveje,
om den nye formation (4:2) far

de ’rigtige’ spillere pa de rigtige

pladser efter overgangen. Over-
gangsspilleren skal kunne screene
og de tilbagevaerende bagspillere
skal kunne organisere spillet i en
videre fase.

Overgangen kan Igbes af en
spiller med eller uden bolden.
Laber man uden bolden, kaldes
overgangen ofte for en ’blind
overgang’.

Presspil

Presspillet kan foregd mellem

to personer, men ogsa som en
kollektiv, organiseret made at
abne forsvaret pa. Formalet med
presspil er, at skabe plads til en
medspiller ved at traekke forsvars-
spillere til sig.




N&r man traener presspil, er det

vigtigt at fokusere pa falgende:

¢ at man er i beveegelse, inden
man modtager bolden.

e at man i sit pres ikke lukker
huller, men skaber plads til den
naeste.

* at man tiltreekker den neeste
spiller i forsvaret i stedet for at
lzbe hen til denne.

¢ at man slipper bolden lige
praecis, ndr man har trukket
den naeste forsvarsspiller.

* at man har tdlmodighed til at
vente pa den rigtige afslut-
ningsmulighed.

Krydsspil

Krydsspil kan forega mellem to
eller flere personer. Feelles for alle
kryds er, at formalet er at skabe
plads til den spiller, der krydses
op eller til en spiller, som skal
modtage bolden pa et tidspunkt
efter krydset.

Na&r man traener krydsspil, er det

vigtigt at fokusere pa felgende:

¢ at den afleverende spiller
formar at virke som en trussel
overfor forsvaret.

¢ at afleveringen fra gang til
gang er sa ensartet som mu-
ligt, sa timingen bliver rigtig
og tekniske fejl undgas.

« at den boldmodtagende spiller
kommer i lgb.

* at krydset ikke bare er en
boldovertagelse, men at det
skaber plads til afslutning eller
viderespil.

At et kryds ikke blot skal veere
en boldovertagelse bar du holde
dig klart, nar du planlaegger
sveerhedsgraden af krydsgvelser,

du praesenterer for dine spillere.
Det forekommer desveerre ofte
at ungdomsspillere bruger tid pa
komplekse kryds uden at have
traenet de basale faerdigheder.

Traening der

rammer hiveau

Som traener bliver man aldrig
faerdig med at udvikle angrebs-
feerdigheder. Bade individuelt og
kollektivt kan man laegge nye lag
pa eller vedligeholde og justere
det allerede etablerede.

Kunsten er ikke er at komme
igennem et pensum. Det handler i
hgjere grad om, at du som traener
hele tiden er opmaerksom pa at
ramme et niveau, der tager ud-
gangspunkt i dine spilleres forud-
saetninger og dermed vedligehol-
der det, de har lzert, og udfordrer
med passende og relevante nye
elementer.







Kontra

Kontratraening er god traening! Du
traener tekniske elementer i hgj
fart og ofte under pres. Spillerne
udvikler deres splitvision, rumop-
fattelse og evne til at vurdere

og traeffe hurtige beslutninger.
Hvis traeningen har den forngdne
kvalitet og varighed vil den vaere
konditionsforbedrende og endelig
synes mange, at det er sjovt med
lidt fart over feltet.

Derfor bar du som ungdomstrae-
ner afsaette tid til kontratraening i
de fleste traeningspas.

Et mal scoret pa kontra har altid
vaeret betegnet som et let mal.
Holdet bruger nemlig ikke ret
mange kraefter pa scoringen i for-
hold til at skulle keempe sig til et
mal via et opslidende etableret
angreb.

Langt hen ad vejen er kontra-

spil en balancegang, hvor du ma
afveje risiko og effekt i forhold til
hinanden. Det ligger indbygget i
kontrafasen, at spillerne skal traef-
fe og udfere hurtige beslutninger
i hgj fart. Det indebaerer naturlig-
vis en risiko for at bega fejl.

Faser i kontraspillet
Man inddeler kontraspillet i fal-
gende faser:

Forste fase

Man kan definere dette som et
kontralgb, hvor afslutningen
foregar efter en omstilling fra
stationaert forsvarsspil med max.
to afleveringer, inden der bliver

afsluttet. Fx hvis modstanderen
afslutter, og malvogteren hurtigt
kaster direkte til en markspiller,
der kommer til skud.

Det vil oftest veere en stregspiller
eller en flgjspiller, der har overla-
bet returlgbsforsvaret.

Anden fase

| anden fase af kontraangrebet vil
alle seks angrebsspillere laegge
tryk frem ad banen.

Man sgger her at udnytte, at for-
svaret ikke nar at organisere sig
hensigtsmaessigt omkring eget
malfelt, inden man kan kommer til
en god afslutningsmulighed.

Denne fase kan eventuelt omfatte
en bestemt angrebskombination,
hvor man sgger at gore det endnu
vanskeligere for forsvarsholdet

at f& etableret et velorganiseret
forsvar.

Tredje fase

Man forstar tredje fase som spillet
efter anden fase, hvis man fast-
holder presset pd modstanderens
forsvar. Herefter overgar spillet til
stationaert angrebsspil.

Fjerde fase - hurtigt
opgiverkast

Her er der tale om det spil, hvor
holdet umiddelbart efter en
scoring mod sig bringer bolden
hurtigt til midten og saetter spillet
i gang, inden modstanderen kan
nd at organisere deres forsvar.




Overvejelser

omkring

kontratraening

| treeningen af ungdomsspillerne

bar man prioritere udviklingen

af de feerdigheder, der kan give

kontrafasen den fornadne fart og

nedbringe de tekniske fejl.

Her bar man isaer have for gje, at

spillerne er i stand til:

¢ hurtigt at kunne omstille sig
fra forsvarsspil til kontraspil.
Her kan vigtige brokdele af
sekunder og meter vindes

¢ at kunne holde hgj afleverings-
teknisk kvalitet, selvom tem-
poet er hgjt, og man samtidigt
skal orientere sig i rummet
blandt med- og modspillere

¢ at veelge de rigtige lgsninger i
spilforlgbet

Treening med afleveringsteknik

i centrum foregar enten som
kontraspil uden forsvarsspillere
eller som en integreret del af kon-

tragvelserne som helhed. Faerdig-

heder i vurderingsspillet traenes,

enten hvor overtallet skabes ved

at overlgbe spillere, eller hvor

overtalssituationen er skabt pa

forhand.

For at opna det bedste udbytte af

kontraspillet, skal traeneren have

fokus pa, at:

¢ spillerne orienterer sig inden
boldmodtagelse. Hvis spiller-
ne tidligt har en idé om, hvor
bolden skal spilles hen, spares
bade tid og driblinger

¢ lgbehastigheden tilpasses det
afleveringstekniske niveau

¢ lIgbehastigheden tilpasses
udvikling i spilforlgb. Akkurat
som i det etablerede spil er
temposkift et afggrende para-
meter. Nogle gange (fx i store
overtal) skal tempoet ned for
at @ge sikkerheden. Andre
gange (fx ved etablering af
overtal) skal tempoet op

¢ det afleveringstekniske niveau



hos den boldbesiddende spil-
ler sikrer, at afleveringerne er
brugbare

det afleveringstekniske ni-
veau hos den boldbesiddende
spiller sikrer, at denne har sa
mange lgsninger som muligt at
vaelge imellem

den boldbesiddende spiller
kan vurdere spilforlabet under
pres

den eller de spillere, der er
med i kontrafasen men ikke er
boldbesiddende, kan bevaege
sig hensigtsmaessigt i forhold
til boldholder og modspillere
for at sikre for det fgrste den
forngdne dybde og bredde i
banen, sa rummene og der-
med mulighederne holdes
abne, og for det andet skal de
veere i stand til at time deres
lgb i de frie rum - enten for at
skabe chancer selv eller for at
traekke forsvarsspillerne vaek,
sa der opstar muligheder an-
dre steder pa banen

alle spillerne forstar vigtighe-
den af, at nar bolden er afle-
veret videre til en medspiller,
skal man hurtigst muligt s@ge
en ny position, hvor man er
spilbar

spilleren med bolden pa den
ene side altid sgger sin egen
chance, indtil forsvarsspillernes
aktioner ger scoringschancer-
ne sterre hos medspillerne,
men pa den anden side ogsa
er i stand til at laegge praecist
det pres, der gor det muligt at
veelge andre lgsninger ud fra
forsvarsspillerens ageren.

Kontratraening

N&r man bygger sin kontratrae-
ning op, er det vigtigt at starte
simpelt og @ge progressionen i
ovelserne.

Man kan fx tage udgangspunkt i

folgende progression:

1. Spiller og bold.

Der kan her veere tale om
gvelser, hvor man traener drib-
lefaerdigheder i hgj fart op ad
banen, modtagelse af lange
afleveringer (forste fase) eller
lob frem af banen med afleve-
ringer til stillestaende ’bande-
spillere’.

2. Spiller, bold og medspiller.
Her traener man primeert
tekniske faerdigheder i form af
aflevering og gribning i hgj fart
samt evnen til at orientere sig.
Man kan organisere gvelserne
med to eller flere spillere og
med indlagte krav om lgbe- og
afleveringsbaner, antal afleve-
ringer etc.

3. Spiller, bold, medspiller og
modspiller.

Her tilfgjer man en eller maske
flere forsvarsspillere, hvilket
betyder, at man - udover
tekniske faerdigheder - ogsa
treener vurderinger og beslut-
ninger.

Gor det ikke for sveert fra start af
og 94 ferst videre i progressionen,
nar spillerne er klar til det. Hvilket
stadie man starter pa, vil naturlig-
vis afhaenge af spillernes niveau.
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Malvogtertraening

Indledning

Det er de feerreste handboldtrae-
nere, der har praktisk erfaring
som malvogter. Det gor det sveert
for mange at handtere traeningen
af malvogteren. Derfor opleves
det ofte, at netop dette traenings-
omrade bliver forsgmt. | kraft af
malvogterens saerlige funktion pa
holdet og de meget specifikke
feerdigheder og evner, malvog-
teren skal laere og udvikle, er der
ellers argumenter nok for at gere
en del ud af malvogtertraenin-
gen. Vi vil i det felgende give et
indblik i, hvad der er vaesentligt
for ungdomsmalvogtere at traene
samt give nogle bud pa, hvad der
kan traenes. Samtidigt gives der
nogle veerktgjer til at organisere
traeningen.

Inden for bagrnehandbold er hold-
ningen, at s& mange barn som
muligt ber prove at std pd mal i
deres forste ar som handbold-
spillere. Dermed sikrer man, at

en stor gruppe af spillerne opnar
forstdelse for og erfaring med de
specielle opgaver, malvogteren
har pa handboldholdet. Samtidigt
gger man sandsynligheden for at
finde “de rigtige” til posten pa lidt
laengere sigt. En tidlig udveaelgelse
kan skabe risiko for, at man som
traener har valgt "den forkerte”.

Hvis den udvalgte pa et tidspunkt
mister lysten til at sta p& mal -
eller til handbold i det hele taget
- har man et stort problem. Det
samme er tilfeeldet, hvis det netop
er holdets malvogter, der gnsker

at forsgge sig med et efterskole-
ophold.

Omkring U-12 alderen vil der

som regel begynde at tegne sig
et billede af, hvilke spillere der
har lysten og evnerne til at blive
malvogtere. Pa dette tidspunkt

er det relevant at ga i gang med
skolingen af malvogteren, hvilket
vil sige indlaering af specifikke
tekniske faerdigheder og basale
taktiske evner. Her ma du ogsa
som traener Igbende vurdere, om
din traening passer til de forud-
saetninger din malvogter har for
at lykkes og opna gode oplevelser
med opgaven som holdets bager-
ste skanse.

Udviklingsfaser
Udviklingsfaserne overlapper
hinanden, og aldersopdelingen
skal betragtes som vejledende.
Den enkelte malvogters indplace-
ring pa forskellige udviklingstrin
vil afhaenge af den pageelden-
des fysiske udvikling, udvikling

af modenhed samt erfaring som

malvogter. Vi saetter nu fokus pa

10 12 16 20 24 28 Alder

Figur 1: Udviklingsfaser for malvogteren.
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faserne skoling og udvikling, men
i lige sa hgj grad pa bevidstheden
om at stotte, inspirere og aner-
kende den til tider ensomme rolle
det er at veere malvogter.

Krav til malvogteren
Malvogterens opgaver pa hand-
boldholdet adskiller sig vaesent-
ligt fra markspillernes og kan
sammenfattes til at:

1. Forhindre scoring ved at
afvaerge de skud, som mod-
spillerne sender af sted mod
malet

2. Veere angrebsstarter og med
gode udkast seette kontraan-
greb i gang

3. Dirigere medspillerne i forsva-
ret og returlgbet

4. Medvirke til at daekke af for
lange afleveringer til modstan-
dernes forste bglge kontraspil-
lere.

2
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Organisering af
malvogtertraeningen
Malvogterens praestation kan have
afgerende betydning for holdets
succes. Derfor ma der naturlig-
vis afsaettes en rimelig maengde
traeningstid, hvor malvogteren er i
fokus. Nar dette alligevel kan ska-
be et dilemma for enhver traener,
skyldes det, at denne del af trae-
ningen ofte kan virke kedelig og
uden udfordringer for markspiller-
ne, som udgwr langt sterstedelen
af spillergruppen. Denne pro-
blemstilling kan man som traener
angribe pa flere mader: Forst og
fremmest kan man ggre markspil-
lerne bevidste om formalet med
malvogtertraeningen. De fleste
spillere vil sandsynligvis kunne se
det fornuftige i, at holdets sidste
skanse bliver sa god som muligt.

En anden made kan veere at til-
retteleegge malvogtertraeningen,




sa den ogsa er udfordrende for
markspillerne.

N&r man planleegger og organise-
rer malvogtertraeningen, bgr man
tage en raekke forskellige forhold i
betragtning:

¢ Samlet traeningstid (traenings-
masngde)

* Antal malvogtere

*  Malvogternes alder og erfaring

* Treenerressourcer

¢ Faciliteter og rekvisitter

De naevnte overvejelser kan have
betydning for, hvilke organisa-
tionsformer, man vaelger, nar
malvogtertraeningen skal gen-
nemfares.

1:1 - malvogteren alene med
en traener

Giver optimal mulighed for
leering af teknikker og basale
taktiske evner gennem instrukti-
on og coaching. Kraever at | er to
treenere eller at du har en hal, et
opvarmningsrum eller en gymna-
stiksal, hvor | alene kan finde lidt
tid. Ud over den rent handbold-
maessige leering, du derved kan
tilbyde, vil malvogteren ogsa fole
sig veerdsat og dermed med stor
sandsynlighed ekstra motiveret.

Selvtraening - malvogteren
alene

Gor det muligt at give malvogte-
ren specifik og malrettet treening
pa tidspunkter, hvor der ellers ville
vaere pause. Det kan ogsa vaere
en relevant arbejdsform, hvis du
har flere malvogtere pa dit hold,
sa deres pauser i treeningen ikke
bliver for lange. Det behaver ikke
veere vanskelige tekniske gvelser
man arbejder med. Det kan i ste-

det veaere koordinerende bevee-
gelser i fx en agilitystige eller et
minihandboldmal. Malvogteren
skal veere bekendt med gvelserne
og deres formal, hvilket kraever
modenhed og selvdisciplin.

Malvogteren sammen med
enkelte spillere og en traener
Med en begraenset spillergrup-
pe som skytter kan man traene
malvogteren med stor kvalitet, og
samtidigt have tid til coaching af
skytterne. Det kan fx veere flgj-
spillere og malvogtere, der traener
sammen i en ende, hvor du som
traener har sat rammer op for et
fokus for henholdsvis flgjspillerne
og et andet for malvogteren.

Du kan her give de to grupper
uafhaengig feedback og udnytte
din treeningstid optimalt, sa bade
flgje og malvogter oplever, at de
er i centrum pa samme tid.

Malvogteren sammen med en
storre gruppe af spillere - og
en traener

Denne form benytter man til
traening, hvor markspillerne har
bundne opgaver. Den er optimal
til mere komplekse gvelser, hvor
man primaert traener taktiske ele-
menter eller malvogterspillet i sin
helhed. Det kan i nogle tilfaelde
risikere at blive traening med lav
intensitet og begraensede udfor-
dringer for markspillerne.

Der er yderligere nogle forhold,
man bar veere opmaerksom pa i
tilrettelaeggelsen af traeningsovel-
serne.

» Malvogteren skal opleve suc-
ces og bar derfor kunne redde
70-80 % af skuddene i en
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skudserie i malmandstraenin-
gen. Hvis det ikke sker, ma du
justere gvelsen.

*  Malvogteren ma ikke blive
treet, sa kvaliteten i bevaegel-
serne falder, og koncentratio-
nen forsvinder. Pas derfor pa
at skudserierne ikke bliver for
lange. Dette gaelder dog ikke,
hvis malet med traeningen er
at treene malvogterens udhol-
denhed.

*  Hold fokus pa formalet med
@gvelsen, nar du giver feedback
til malvogteren.

Malvogterens
faerdigheder

En malvogter ber have en god ba-
sisteknik i forhold til at kunne ka-
ste og gribe for at kunne varetage
opgaven som angrebsstarter og
om ngdvendigt deltage i spillet

uden for malfeltet. Men vigtigst er
naturligvis den specifikke tekniske
traening, hvor formalet er at laere
malvogteren hensigtsmaessige
bevaegelser - eller udvikle og
optimere disse - med henblik pa
at redde flest mulige af de skud,
som modstanderne sender af sted
mod malet.

En vigtig pointe for de ung-
domsmalvogtere du arbejder

pa at inspirere og motivere er,

at traeningen ikke fortaber sig i
teoretiske samtaler. | stedet skal
du have fokus pa at gore noget
aktivt og give din malvogter for-
staelse for, hvordan man placerer
sig og hvilke muligheder der er
for at komme med brugbare red-
ningsfors@g, nar skuddene falder
i forskellige zoner af banen. Det
hjeelper ikke noget at have en god
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teknik, hvis ikke placeringsevnen
og forstaelse er pa plads, sa man
kan bruge den indlaerte teknik til
at redde bolden.

En optimal grundstilling i god
balance er udgangspunktet for at
kunne redde skuddene. En beskri-
velse af en god grundstilling er at
std med let bgjede og let spredte
ben og en smule forvaegt. Hold
fodderne i gulvet og hav vaeg-
ten ligeligt fordelt pa begge ben
Dette giver mulighed for hurtige
bevaegelser og retningsskift. Sta
med lgftede og let bgjede arme
og hold haenderne dbne og lidt
foran kroppen.

Tekniske

faerdigheder
Grundstillingen opretholdes, mens
malvogteren bevaeger sig i malet
for hele tiden at veere korrekt pla-
ceret i forhold til boldens position.
Disse grundbevaegelser skal fore-
94 med sma skridt, hvor fadderne
hele tiden er taet pa gulvet.

Afseet

Nar der falder et skud, skal
malvogteren oftest seette af for
hurtigst muligt at foretage sit
udfald og sin parade. | de fleste
tilfaelde vil man benytte afseet pa
fjerneste ben i forhold til bevae-
gelsesretningen for at opna et
kraftfuldt afseet, der er anven-
deligt i forhold til lange udfald,
som typisk bruges ved parader
af skud nederst i malet. Hvis
malvogteren har den forngdne
storrelse eller springkraft er dette
afsaet 0gsa det mest effektive
ved parader af skud i hgjt leje.
Afszet pa neermeste ben i forhold
til bevaegelsesretningen giver et
kort og hurtigt afsaet, som i nogle

tilfaelde kan anvendes ved skud i
hojt leje.

Paradeteknik

Nar forskellige paradeteknikker
skal indlzeres, vil den enkelte
malvogters forudsaetninger have
vaesentlig betydning. Man kan
dog opstille nogle generelle rette-
snore om at benytte indersiden af
fedder, ben og arme til at parere
skuddene med, sa fladen, man
parerer med, bliver sterst mulig.
Kroppen - eller musklerne i den
kropsdel man benytter til para-
den - skal veere spaendt, ndr man
parerer bolden.

Boldsikring

Denne detalje bliver ofte overset
og derfor ikke traenet. Resultatet
er, at nogle malvogtere udvikler
en teknik, som giver mange retur-
bolde pa ”lette” skud og dermed
risikerer at give modstanderne

to chancer. Bolden skal forsgges
bremset, sa den ikke springer i
spil igen. Det vil vaere optimalt,
hvis bolden efter redning lander
lige foran malvogteren, men na-
turligvis ogsa tilfredsstillende hvis
bolden efter redning lander bag
malet.

Parader i toppen af malet
Parader af skud i hgjt leje

Det er en fordel, hvis malvogteren
behersker to forskellige teknikker
ved redning af skud placeret i den
averste del af malet:

1. Parade med begge arme
Fordelen ved denne teknik er, at
malvogteren daekker en starre
flade og kan foretage en ”sikker”
redning. Ved denne teknik har
malvogteren dog ikke sa stor
raekkevidde.
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2. Parade med én arm/hand
Nar denne teknik anvendes, har
malvogteren starre reekkevidde
og Vil typisk kunne reagere hurti-
gere. Til gengaeld er pareringsfla-
den ikke sé stor, og risikoen for at
malvogteren kun “far handen pa
bolden”, men ikke redder den, er
staorre.

Parader af skud i
mellemleje

Ved langskud i mellemlejet vil
malvogteren bedst kunne afvaer-
ge skuddet med en hurtig sidefor-
flytning og en armparade.

Parader i bunden af malet
Til parering af skud nederst i
malet kan to forskellige teknikker
anvendes:

1. Stdende parade
(Balkan stil)
Man anvender foden eller benet

til pareringen og ferer armen med
ned som gardering. Det er vigtigt,
at malvogteren “dbner i hoften”,
sa indersiden af foden er vendt
mod skuddet. Denne teknik kan
anbefales, nar der er tale om et
kort udfald. En made at kommu-
nikere det pa til malvogter er at
foden skal pege ud mod sidelinjen
og ikke mod skytten

2. Siddende parade
(Skandinavisk stil)

Man faorer benet ud til siden i et
glidende udfald og ferer armen
med ud over benet til at gardere
for studsskud. Malvogteren ender
altsd i en siddende position. Den-
ne teknik giver et langt udfald og
er derfor seerligt anvendeligt til
yderligt placerede skud.

Parader af naerskud
Man kan beskrive adskillige for-
skellige teknikker for parade af
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et naerskud fra savel streg som
flzj, men det kan vaere en fejl at
begynde sin traening med fx at
praesentere sin malvogter for en
“Halv spreellemand”, hvor malvog-
teren veelger et standben, udfe-
rer knaeoptraek med modsatte
ben for at lukke af i mellemlejet
og daekker det hgje leje af med
armen. Et klassisk udfald for en
malvogter og bestemt en brugbar
aktion. Spergsmalet er bare om
malvogteren bliver gjort bevidst
om, hvorfor det bruges og hvor-
nar det bruges. Ofte indleeres det
som en bevidstlgs handling fra en
malvogter, der lafter det yderste
ben straks en flgjspiller springer
ind i feltet.

Pointen med ovennaevnte pastand
er, at basisforudsaetningerne skal
vaere pa plads for at kunne f3 et
funktionelt udbytte af en parade.
Med basisforudsaetninger mener vi
et godt bevaegelsesmgnster, god
koordination og en fornemmel-

se for ens placering for udfaldet
saettes ind. Herudover ikke mindst
evnen til hurtigt og modigt at
holde sig oprejst og med hurtige
reaktioner parere bolde.

Efterhanden som du vurderer

at din malvogter har de naevnte
basisforudseaetninger pa plads kan
det give mening at saette ovel-
ser op der praesenterer falgende
udfald mod naerskud:

1. Spreellemand

Malvogteren gar frem mod
skytten, springer op og trackker
ben og arme opad, som nar der
traekkes i snoren pa en spraelle-
mand. Denne teknik stiller store
krav til springstyrke, koordination
og kropsbeherskelse.

2. Halv spraellemand
Malvogteren veelger et standben,
udfarer knaeoptraek med modsatte
ben for at lukke af i mellemlejet

og daekker det hgje leje af med
armen. Det kraever, at man abner
hoften, s& man med inderside af
lar/ben samt inderside af arm dan-
ner en flade til redning af bolden.

Lokketeknikker ved naerskud
Malvogteren kan i forhold til naer-
skud operere med teknikker, hvor
formalet er at lokke skytten til

at afslutte et bestemt sted, hvor
malvogteren sa satser 100 % pa at
lukke af. lgen kan det veere et for
ambitigst projekt at saette gang

i arbejdet med en lokkemangvre,
hvis de basale redningsteknikker
ikke er pa plads, men det er som
altid det, der er spaendende ved
at vaere traener. Du ma selv i gang
med at vurdere, hvor din malvog-
ter er i sin udvikling og dermed
afstemme din traening med de
forudsaetninger din malvogter
har for at lykkes. En af de mest
abenlyse teknikker med at lokke
skytten er at dbne mellem benene
for fx en flgjspiller. Nar skuddet
falder, klapper malvogteren bene-
ne sammen og redder skuddet.

Taktisk forstaelse

En god malvogter skal have en
veludviklet spilforstaelse for at
kunne ”laese spillet” og forudse,
hvornar og hvorfra skuddene
falder. | naeste moment drejer
det sig om at kunne vurdere,
hvor i malet skuddet sandsynlig-
vis vil blive placeret, bedgmt ud
fra skyttens bevaegemanster og
forsvarets placering og aktion i
situationen. Malvogteren skal her-
efter beslutte hvilken teknik, der
skal anvendes for at opna starst




chance for at redde skuddet. |
skolingsfasen er det vigtigt, at
man bruger meget tid til at traene
malvogterens evne til at "laese
skuddet”. Dette sker gennem spil-
lignende gvelser, hvor skytterne
ma skyde frit i malet, men hvor
malvogteren har hjeelp af for-
svarsspillere. En decideret opga-
vefordeling mellem malvogteren
og forsvarets parader, bgr man
vente lidt med. Hvis disse aftaler
indferes for tidligt, risikerer man,
at malvogteren bliver last i et
”system” og ikke laerer at handle
situationsbestemt.

Placering

Forste forudsaetning for succes er
malvogterens evne til at place-

re sig optimalt. Ved at bevaege
sig i en lille bue (parallelt med
malfeltet) i forhold til boldens
position, vil malvogteren daekke
malet bedst muligt. En gammel
klassisk metode til at bevidstgere
de unge malvogtere om dette er
anvendelsen af en tryllesnor, som
er bundet fast til de to malstol-
per. Traeneren kan ved at holde
fast i tryllesnoren og bevaege sig
rundt pa forskellige positioner
anskueliggere for malvogteren,
inden for hvilken vinkel skuddet
kan komme. Malvogteren skal som
grundregel altid placere sig midt

i denne vinkel. En anden model

er at lade markspillerne traene
grundspilsafleveringer og pa sam-
me tid uafhaengigt lade malvogter
bevaege sig i forhold til bolden

og konstant finde den vinkel der
passer til situationen. Der kom-
mer ingen skud og fokus er alene
pa placering og bevaegelse for
malvogter.

Ved naerskud er det vaesentligt at

gore malvogteren bevidst om, at
det i hgj grad er bolden, man skal
placere sig i forhold til og i mindre
grad skytten.

Bevaegelse

Det er altafgerende for udviklin-
gen af en dygtig malvogter, at
man arbejder med de sma skridt,
der anvendes som forberedelse
til et udfald. Det er ofte den lille
korrektion i forhold til skyttens
indspring, der er afggrende for
om malvogteren, med det efter-
folgende udfald, opnar at daekke
den del af malet, der var tilsigtet.

Na&r malvogteren har haft en pla-
cering i forhold til en spiller, der
spiller bolden videre til en anden
spiller, som skal afslutte, s& skal
malvogteren forst veere fokuseret
pa hurtigt at skifte vinkel, heref-
ter at foretage den ngdvendige
korrektion i forhold til skyttens
spring og til sidst lave sit udfald.
Mange gode traeningsavelser
tager udgangspunkt i denne tre-
trinsmodel.

Taktiske muligheder 1:1
Nar den unge malvogter be-
sidder en god spilforstaelse og
placeringsevne kombineret med
beherskelse af forskellige para-
deteknikker, er det tid til at tage
fat pa naeste trin i den taktiske
skoling. Malet er her at bevidstge-
re malvogteren om mulighederne
for at handle og tage initiativ i 1:1
situationer, hvor der ingen for-
svarsspillere er mellem skytten og
malvogteren. Malvogteren kan i
situationen veere:

1. Angribende
Malvogteren veelger at ga langt
frem mod skytten for at mindske



dennes skudvinkel og samtidigt
stresse skytten til en hurtig og
ukvalificeret afslutning

2. Afventende

Malvogteren bliver stdende og
satser pa en hurtig reaktion, nar
skytten foretager sit udfald.

3. Lokkende

Malvogteren dbner bevidst en del
af malet med henblik pa at lokke
skytten til at placere skuddet
dette sted og sa saette alt ind pa
at lukke dette omrade.

Ungdomsmalvogteren skal have
lov til at eksperimentere med dis-
se taktiske muligheder for ad den
vej selv at erfare, hvad der funge-
rer bedst i forskellige situationer.
Da malvogtere har forskellige for-
udsaetninger og personlighed, er
der ingen facitliste. Treeneren ma
i denne proces agere coach og
medyvirke til refleksion og bevidst-
gorelse hos den unge malvogter.

P& den made skabes en personlig
stil.

Vi har tidligere i kapitlet omtalt
nogle organisationsformer for
malvogtertraening, hvor det pa
forskellig vis er malvogteren, der
er i centrum. Husk at du ogsa kan
saette malvogteren i gang med
denne eksperimenterende fase,
mens markspillerne er i gang med
skudtreening. Malmandstraening
behgver ikke altid veere noget,
der afsaettes ”alenetid” til. Det er
ogsa muligt i skudtraeningen at
seette en sidelgbende ramme for
malvogteren og sa undervejs give
feedback pa samme made som
du gor til skytterne, der er i gang
med at traene deres egen malfar-
lighed.

Fysisk traening
Malvogterens saerlige funktion

pa handboldholdet gor, at det er
relevant at opprioritere treeningen
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af bestemte fysiske kvaliteter for
netop denne spillergruppe. | de
tidlige ungdomsar bar malvogte-
ren dog primeert deltage i fysiske
treeningswovelser pa lige fod med
de gvrige spillere. Den specifikke
fysiske malvogtertraening kan
man saette i gang omkring U-16
alderen og den kan indeholde
folgende.

Kropsbeherskelse

For at kunne foretage praecise be-
vaegelser pa det rigtige tidspunkt
og med den rette kraft ma mal-
vogteren veere i besiddelse af en
god almen koordinationsevne og
balance. Samtidigt skal malvog-
teren veere staerk i kropsstammen
(mave, ryg og musklerne omkring
hofteleddet). | traeningen af disse
kvaliteter bruges ofte ovelser fra
atletik og gymnastik. Alle spillere
kan i gvrigt fra en tidlig alder have
gavn af denne type ovelser.

Bevagelighed

Teknikkerne, som anvendes i for-
skellige udfald og parader, kraever
god bevaegelighed i leddene (smi-
dighed). Det geaelder ikke mindst
om at kunne ”abne i hoften”,
hvilket kraever stor bevaegelighed
i hofteleddet.

Styrke

Som navnt ovenfor skal malvog-
teren veere staerk i kropsstammen.
Med henblik pd at kunne foretage
retningsskift og kraftige afsaet er
det samtidigt veesentligt at veere
staerk i benene. Paradeteknikker,
som anvendes over for naerskud

i mellemhgjden, fordrer hofte-
bajere, som kan udfgere hurtige

og kraftfulde knaelaft. En hyppig
malvogterskade er overstraekning
af albueleddet. Ud over at indleere

en teknik, som sikrer forspaending
i armen, nar skuddet pareres, kan
man ogsd med udbytte arbejde
med gvelser, som styrker musku-
laturen omkring albueleddet.

Reaktionsevne og
hurtighed

At have hurtige reaktioner er en
god kvalitet for en malvogter. Ved
at opstille traeningsgvelser, hvor
malvogteren skal handle ved et
bestemt “signal”, kan nervepro-
cesserne, som styrer reaktions-
evnen stimuleres og derigennem
forbedres. En anden vigtig fysisk
kvalitet - med relation til reakti-
onsevnen - er hurtighed. Hvad
hjeelper det, at malvogteren kan
udfere en paradeteknik meget
elegant, hvis beveegelsen foregar
sa langsomt, at bolden far lov

at passere? Nar en beveegelse
beherskes, skal den kunne udfgres
med stor fart og effekt.

Individuel oplevelse
i et kollektivt spil
Malvogteren har en isoleret
position pd banen. Der er ingen
sidemand til at redde situationen,
hvis malvogteren har fejlet. Der er
kontant afregning for malvogte-
rens aktioner. Synlig succes ved
en redning, men en lige sa igjne-
faldende fiasko nar den nemme
bold smutter ind. Spillets karakter
gor, at der er god tid til efter-
taeenksomhed og indre samtale,
nar bolden er i den modsatte
ende af banen, men samtidigt
0gsa en risiko for at miste fokus.
Disse faktorer kraever en saerlig
psyke hos malvogteren og netop
dette kan veere tillokkende for be-
stemte persontyper. Alt sammen
forhold som traeneren bor veere
opmaerksom.



Mod

En af de egenskaber, som de
fleste anser for afgerende hos
malvogteren, er mod. Som
ungdomstraener skal man vaere
opmaerksom p3a, at nar spillerne
bliver seldre og skuddene hardere,
kan modet risikere at sive ud af en
malvogter, som ellers ikke har vist
tegn pa angst tidligere. Oftest op-
leves ubehaget ved harde skud pa
kroppen - eller endnu veerre i ho-
vedet. Statistisk set forekommer
sidstnaevnte yderst sjeeldent. Det
ma malvogteren gores bevidst
om. Hvis malvogteren er vannet
til skud pa kroppen gennem tree-
ningsgvelser, har den forngdne
styrke i kropsstammen og evner
at spaende i kroppen, nar skuddet
pareres, vil toppen af ubehaget
eller smerten kunne fjernes.

Kampen
| kampsituationen kan malvogte-

rens praestation have stor betyd-

ning for resultatet. Dette ansvar
kan isaer for unge malvogtere
veere sveert at baere og kan resul-
tere i frustrationsreaktioner eller
anden uhensigtsmaessig adfaerd.
Derfor bar du som ungdomstrae-
ner sikre, at du under kampen har
god kontakt med malvogteren og
hjeelper denne - ikke mindst pa
det mentale plan.

| ungdomshandbold bgr alle
spillere bringes i spil i alle kam-
pe. Hvis du har to malvogtere
med til kamp, skal du pd forhand
have overvejet denne situation i
relation til spilletid, da fleksibilite-
ten i din udskiftningsstrategi ikke
er sd stor som det er tilfaeldet for
markspillere.
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