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FAMILIEDAG

(ved ugentligt fast traeningstilbud findes en anden titel, fx FamilieZonen)

FAMILIEDAG er udviklet som et rekrutteringsarrangement, hvor hele familien kan mgdes i hal-
len og veere aktive pa samme tid. Det er ogsé en mulighed at tilbyde familietraeningen som et
fast ugentligt/manedligt treeningstilbud. Det er vigtigt at fokusere p4, at treeningen har kvalitet
for alle, uanset gvelsesvalg, evner og aldersgruppe.

Hele foreningen. Alt efter faciliteter kan malgruppen deles op.

En tovholder (med handbolderfaring, som kan satte programmet for traeningen op).
Hallen og vrige relevante faciliteter samt de normale handboldredskaber.
Fem handboldfaglige treenere/hjeelpere, der kan afvikle treeningen.

FAMILIEDAG teenkes som et gratis tilbud for medlemmer, mens der kan tages et mindre
deltagergebyr for ikke-medlemmer (fx 30 eller 50 kr.). Udbydes familietraeningen som et
fast familietraeningstilbud (fx fredag eftermiddag eller lgrdag formiddag), kan det med
fordel udbydes til en samlet familiepris (fx 1200 kr. pr. s&son for to voksne og tre barn).

Info til holdene via traeneren, invitationer, hjemmesiden og evt. Facebook.
Arrangementet markedsfares i lokalpressen, opslag relevante steder osv.

Programforslag

Alt efter faciliteterne kan aktiviteterne seattes op pa forskellige mader. Madelokaler, opvarm-
ningssale og udeomrader kan ligeledes inddrages til fx fysisk treening og smalege.

Desuden kan eventuelle ressource-personer teenkes ind i programmet; er der en person, der er
dygtig til fysisk traening eller teknisk detaljetreening, kan dette ogsa teenkes ind.




PROGRAMFORSLAG - rAMILIEDAG

0-20 min.

20-70 min.

Station 1

Station 2

Station 3

Station 4

Station 5

70-90 min.

Feelles opvarmning

KONGENS EFTERFOLGER - PA DYRESAFARI - Deltagerne laver raekker af otte til 10 personer. Forreste
mand laver en gvelse inspireret af et dyr, som resten af raeekken kopierer i ca. et minut, inden forreste
mand lgber bagerst i reekken, og den nye forreste person laver en ny gvelse.

TREKANTSTAGFAT - Deltagerne g&r sammen i grupper pé fire, hvoraf tre tager hinanden i hinden og
danner en cirkel. Den fjerde skal fange en af personerne i cirklen, og det er de to andres opgave at
forhindre dette.

FORSVARSBEVFEGELSER OG SPRINT - Alle deltagere stér i den ene ende af hallen. En treener stér pa
midten og dirigerer gruppens bevagelser — sidebevagelser, labe frem/tilbage. Ved et klap/flgjt skal
spillerne rgre jorden med maven og sa sprinte ned i den anden ende. Kan ogsé laves, hvor traeneren
peger det modsatte af, hvad deltagerne skal gare. Kan ogsé laves med bolde og driblinger.

KKASTE - GRIBE - Afleveringer to og to eller stikbold pa en mini-handboldbane.

STATIONSTRFENING - Fem stationer i hallen med 10 minutter pa hver. Deltagerne deles op i grupper,
der roterer rundt pa stationerne sammen med jeevnaldrende.

PARTIBOLD - Gruppen deles i to hold. Det ene hold har bolden, det andet skal erobre bolden. Nar
bolden erobres, bytter man roller. Teel flest afleveringer i treek, hvilket hold fér flest?

RAM KEGLEN - To sammen om en bold og en kegle. Den ene skal forsvare keglen med arme og ben,
og den anden skal bevaege sig rundt om keglen og forsgge at ramme keglen. Rammes keglen, byttes
roller. Tre angribere og to forsvarer, som skal forsvare keglen, der star i en hulahopring, der ikke ma
betraedes. Angriberne skal séledes aflevere rundt, til der kommer en abning, hvor de kan ramme keg-
len.

AFLEVERINGER - Forskellige afleveringsformer i to raekker, kast og Igb over i modsatte reekke (kan
udvides med forsvar og for-finte lgb). Alternativt laves stafetter, driblinger osv.

FYSISK TREENING - (Brug fx Handboldfitness treeningskort)
SKUDTRFENING PA MAL - Fra forskellige vinkler og med forskellige skudformer
MATCHSPIL/TOTALHANDBOLD/STREET HANDBALL - pé tre sma baner pa tvers af hallen (se mere om

spillene pa www.dhf.dk).

TJEKLISTE - KRONOLOGISK RFEKKEFOLGE

Tidsplan

Tjekliste Tovholder

Find tovholdere (som eventuelt kan uddelegere opgaverne)

Fastsaette malgruppe — hele klubben eller udvalgte grupper?

Fastsette dato(-er) og tidspunkt

Booke hallen

Fastleegge programmet for treeningen

Rekruttere treenere/andre handboldfaglige personer til at afvikle traeningen
(fem personer)

Informere medlemmer /lave invitation og udsende den

Markedsfare via lokale gratis medier

Inden treeningen medes tovholder og treener og gennemgar program og opgaver
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VELKOMMEN TIL

FAMILIEDAG

| HANDBOLDKLUBBEN

IND IDRFETSTQJET OG DIT GODE HUMOR FREM, SAML DIN
FAMILIE OG KOM |

JATO 0G TIDSPUNKT

Hele familien far pulsen i vejret til alletiders motions FAMILIEDAG, nar der treenes, spilles, dystes og grines.
Vi har planlagt masser af aktiviteter for enhver smag.

DAGENS PROGRAM

PRIS (betales inden start)
Gratis for medlemmer

Ikke-medlemmer:

Familietilbud:

ARRANGOR:

VI GLEEDER 0S TIL AT SE JER!
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