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U9, U10, U11 OG U13 
AUGUST 2025

Mandag den 18. August kl. 19.30-21.00
DANSKHÅNDBOLD 

1



Hvem er vi?

Katrine Thoe Nielsen

Fagansvarlig for Børnehåndbold

DanskHåndbold, Udviklingsafdeling

Kasper Vinter og Kristine Eriksen Nyboe

Uddannelse

DanskHåndbold, Udviklingsafdeling
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Region Nord

Henrik og Andreas

Region Midt

Anders og Lisbeth

Region Syd

Maria og Peter-Tommas 

Region Øst

Simon og Jane 



Hensigten, er at
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understøtte den gode opstart
• Hvordan skaber vi gode kampoplevelser?

• Hvor mange hold? 

• Hvilket niveau? 

• Har jeg styr på regler og rammer? 

• Hvordan er det nu med "Det teknisk møde”?

• Hvad er anbefalingerne omkring bolden til kamp 
og træning?

• Hvorfor skal børnene spille flere pladser, og 
hvorfor skal flere børn stå på mål?



Program
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Nationalt 19.30-20.15

1. Velkommen

2. Kampen en stor del af at gå til håndbold / Den 
gode kampoplevelse 

3. Motivation 

4. Dig som træner

5. Forældresamarbejde

6. Progression / Kampformer for børn

7. Ombrydning og niveau

8. Sæt rammen og ta’ ansvar – teknisk møde

9. Få styr på reglerne

10. Videre ud i Regionale møder 

Regionale møder 20.25-21.00

• Turneringstilbud for børn
• Niveaustævner / For turnering (U9, U10, U11, U13) 
• Tilmelding, rækker og antal hold?
• Spiludvikling og Dispensation
• Døm-selv og Dommere

• Brug af foreningskonsulenten
• Træningsprogrammer 
• Spørgsmål 😊



Kampen en 
betydningsfuld del af 
Håndbold
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Den gode kampBørnenes 
motivation



Børnenes motivation
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Psykologiske parametre for indre motivation

• Samhørighed/fællesskab

• Mestring/Kompetence

• Selvbestemmelse/autonomi



Træning 
og udvikling
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SEKS GRUNDSTEN FOR RIGTIG, SJOV HÅNDBOLD

1. Håndbold skal være en god oplevelse for alle 
børn og unge.

2. Den gode træningsoplevelse giver mulighed 
for, at alle børn og unge kan udvikle sig.

3. Den gode kampoplevelse skaber udvikling, 
motivation og læring i kampen – for holdet og 
den enkelte spiller.

4. Det gode trænings- og klubmiljø sikrer et 
håndboldtilbud, der er tilpasset børn og unges 
hverdagsliv og livsvilkår.

5. Sociale relationer og fællesskabet er bærende 
elementer i håndboldsporten.

6. I håndboldforeningen har børn og unge 
mulighed for at udvikle kompetencer, som 
ruster dem til livet på og uden for 
håndboldbanen.
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Dig som træner



Målsætning for 
børnetræneren
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I gamle dage..

handlede det måske mere om at 
rykke op eller vinde puljen.

Nu er DanskHåndbolds
anbefalinger at vi arbejder med 
andre målsætninger end de 
klassiske 
konkurrenceparametre.



Før, under og efter 
kampen
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Optakt til kampen: Vi øver os til 
træning og kamp

Startopstillingen – aldrig den 
sammen hver gang 

Undgå tidlig specialisering

Tal pænt

Brug pauserne til at guide og gi’ 
børnene ”ro” til at tænke og prøve 
selv 

Hvad lykkedes vi med – ros 
hinanden
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Forældre til kamp 
og træning



Kampformer for børn
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Tilpasset bane
Børns alder, fysik og kognitive udvikling



KAMPFORMER FOR 
BØRN 
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Den gode kamp for børn!

• Mange aktioner
• Mulighed for succesoplevelser
• Flow i spillet
• På børnenes præmisser
• Det skal være sjovt

Den gode kampbold
• Et godt grip
• Ikke for hårdt pumpet
• Ikke for tung
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Ombrydning

• Hvad betyder det?

• Åbne rækker med fri 
tilmelding

• Pas på ikke at 
”undertilmelde”



Hvilket niveau har mine spillere hver især?
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Uden bold / spilforståelse

• En A-spiller uden bold har 
en ide om, hvor bolden kan 
komme hen og løber ofte 
før tingene sker på banen

• En B-spiller, der ikke har 
bolden kigger mest på 
bolden, løber oftest, når 
tingene sker

• En C-spiller, der ikke har 
bolden løber oftes når 
tingene er sket 

Med bold

• En A-spiller har en god 
boldkontrol, kast/gribning, 
skud og finter i bevægelse 
og høj fart

• En B-spiller har god 
boldkontrol, kast/gribning, 
skud og finter i bevægelse i 
lavere fart

• En C-spiller har mindre 
boldkontrol, kast/gribning, 
skud og finter – har brug for 
plads og tid 

Regler og ”kropskontakt”

• En A-spiller kan reglerne, og 
forstår og tør tackle og 
modtage en tackling

• Ofte flere 2. års = mere fysik

• En B-spiller kan reglerne og 
tør tackle og modtage en 
tackling

• En C-spiller kan ikke 
nødvendigvis reglerne og er 
ikke tryg ved at tackle eller 
modtage en tackling



Hvilket niveau har mit hold?
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A-hold

Halvdelen eller flere består af 
A-spillere

Resten er B- eller C-spillere, 
som udviklinger sig ved at 
spille med

B-hold

Hvis de fleste er B-spillere

Der kan være 1-2 A-spillere 
med og resten er C-spillere

C-hold

Her er der INGEN A-spillere 
med og kun få B-spillere

De fleste er C-spillere og evt. 
D-spillere

D-hold

Her er der INGEN A- og B-
spillere og få C-spillere

Denne række er for ny-
begyndere og meget let 
øvede



Den gode kampoplevelse 
skaber udvikling, motivation og 

læring i kampen – for holdet 
og den enkelte spiller
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Det teknisk møde – en del af kampen
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Sæt rammen og ta’ ansvar – sammen 

• Er der noget særligt, man skal øve sig på? 

• Hvor mange nye eller øvede spillere er med på dagens 
hold? 

• Hvad gør vi, hvis det er en ulige kamp, vi står overfor? 

• Har bolden et godt greb, som fremmer spillet for både 
mindre og større hænder?



Styr på reglerne
Kampformer for U9 / U11 / U13



Regler for Kortbane 
U9 og U11
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Link

Spillet igangsættes fra målet

Ingen særskilt målvogtertrøje

Udskiftning 

Altid en målvogter i målfeltet

Returløb 

☺ Offensivt forsvar - Det må vi.

 Helbanepres  - Det må vi ikke.

https://youtu.be/GRS78k_hjS8


40 x 20 (U13)
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Børnene har de sidste tre år spillet Håndbold på 
kortbane

• Banen ændres

• Regler ændres

Det er en dobbeltårgang som gør at de børn der 
er 2. års har tilegnet sig erfaring - en erfaring ny 
oprykkede også tilegner sig ☺



Overgang 
til 
regionale 
møder
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