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U7-Us

Traeningsindhold:

Det vigtigste i disse argange er at spillerne oplever en glaede ved deltagelsen i handbold. Som
treener har vi en forventning i AaHK om at du motiverer og opmuntrer for derigennem at skabe
glaede og trivsel. Vi ligger stor vaegt pa at spillerne arbejder med hgj intensitet (tonser) samtidig

med at de har masser af bergring med bolden. | AaHK er disse nedenstaende temaer afggrende i
traeningen:

e Boldbehandling

e Kaste, gribe og drible
e Skyde

o leg

“ Boldbehandling
M Lege og stafetter
i Spil

M Skudbaner

Fysisk treening
Den fysiske traening for denne gruppe bestar udelukkende af balance og koordination gennem leg.

Praktiske forventninger:
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U8-U9

Traeningsindhold:

| dissee argang er fokusomradet fundamentale feerdigheder. Som traener er det din opgave at
motivere og opmuntre for derigennem at skabe gleede og trivsel. Det er altafggrende at glaede og
begejstring er toneangivende. Det er ekstremt vigtigt at der fokuseres pa at skabe trivsel og
tryghed og at der er opmaerksomhed pa alle spillere. De vigtigste temaer for AaHK i traeningen pa
denne argang er:

e Boldbehandling
e Kaste, gribe og drible

e Skyde
e Spille sammen
o Leg

w Boldbehardling
M Lege og stafetter

o SD‘
M Skudbaner

Fysisk treening
Den fysiske traening for denne gruppe bestar udelukkende af balance og koordination gennem leg.

Praktiske forventninger:
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Ull

Treeningsindhold:

Da spillerne pa denne argang befinder sig i den motoriske guldalder er det meget vigtig at vi
seetter fokus pa ”at leere at treene”. Det er nu de danner grundlag for tekniske feerdigheder og
derfor kan den sportslige specialisering sa smat begynde. Det er af stor betydning at der skabes et
miljg, der oser af faellesskab og trivsel samtidig med at der skabes tydelige rammer og mulighed

for udvikling af kompetencer.

De stgrste mal for denne argang er at udvikle de motoriske og tekniske egenskaber. Derfor har vi i
AaHK forventning om at der arbejdes med fglgende temaer:

e Boldbehandling o Treeffevalg 2:1

o Kaste, gribe og drible e Placere sig

e Skyde e Dueller1:1

e Spille sammen e Forsvare et omrade

o Aflevere og finte e Samarbejde i forsvaret

™ Forsvar
™ Angreb

Teknisk traening
“ Spil og dueller
“ Fysisk traening

Fysisk traening:

Den fysiske traening for denne gruppe bestar af balance, koordination og styrke gennem leg.

Praktiske forventninger:
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Uil3

Traeningsindhold:

Pa denne argang er det vigtigt at spillerne bliver fortrolige med at indga i sammenhangende spil
situationer. Vi ligger stadig stor fokus pa den tekniske traening og specialisering i
handboldspecifikke bevaegelser. De vigtigste opgaver som traner, er at der skabes et trygt miljg
og et staerkt faellesskab. Vi har en forventning om at spillerne bliver involveret i traeningen og at de
me@des med positiv og konstruktiv feedback.

Pa denne argang har vi en forventning om at de gennemgaende temaer i traeningen er:

e Boldbehandling e Forsvare et omrade

e Kaste, gribe og drible e Samarbejde i forsvaret

e Skyde e Screening

e Spille sammen o Treeffe valg 2:1 og 3:2

o Aflevere og finte e Kontra

o Treeffevalg 2:1 e Benarbejde, tackling og bolderobring
e Placere sig e Placering og samarbejde i forsvaret

e Dueller 1:1

™ Forsvarssamarbejde

M Forsvar individuelt
Angred taktisk

™ Angreb teknask

W Fysisk traening

Fysisk traening:

| denne argang bestar den fysiske traening primaert af koordination og kropsstamme traening.

Praktiske forventninger:
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Ul5

Traeningsindhold:

Pa denne argang er det altafggrende at vi traener for ”at kunne traene mere”. Det betyder at vi for alvor
begynder at have fokus pa spillernes fysiske udvikling. Vi har stadig st@rst fokus pa den tekniske udvikling af
handboldspecifikke kompetencer, men den fysiske traening spiller her en rolle. Vi ved at spillerne i denne
fase af livet indtraeder i puberteten, pigerne som regel fgr drengene. Derfor er det vigtigt at der tages
individuelle hensyn til spillernes fysik. De vigtigste opgaver som treener, er at skabe feellesskab og
engagement. Spillerne skal involveres gennem positiv og konstruktiv feedback. Vi forventer at der bliver
vist stor interesse for den enkelte spiller samt empati og forstaelse for de "forstyrrelser” spillerne
gennemlever.

De gennemgaende traeningstemaer er:

e Boldbehandling e Samarbejdei e Positionsspecifik

e Kaste, gribe og drible forsvaret teknik

e Skyde e Screening e Individuel teknik

e Spille sammen o Treeffevalg 2:1 0g 3:2 e Kryds- og presspil

o Aflevere og finte e Kontra e Parader

o Treeffevalg2:1 e Benarbejde, tackling e Samarbejdei

e Placere sig og bolderobring forsvarsformationer
e Dueller1:1 e Placering og

e Forsvare et omrade samarbejde i forsvaret

25%

“ Forsvarssamarbejde

M Forsvar individuelt

Angreb taktsk
™ Angreb teknask
o Fysisk traening

Fysisk treening

Pa denne argang skal vi til at arbejde med struktureret styrketraening. Styrketraeningen skal primaert besta
af kropsstamme traening, styrke med vaegte (KUN teknik), koordinationstraening og aerob traening i form af
kondition.
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Ui/

Traeningsindhold:

Pa denne argang begynder vi for alvor at arbejde malrettet med talentudvikling og elitestruktur. Vi har en
klar opdeling af hvem der spiller pa det bedste hold og hvem der spiller med de naestbedste. Der er 3
gennemgaende overskrifter i denne argang:

Socialt samveer

Vi er bekendte med vigtigheden i det sociale netvaerk for spillerne og ved at mange har deres motivation i
netop det sociale livi klubben. Derfor er det i AaHK vigtigt at der tages hensyn til de spillere som dyrker
handbold pa aktivitetsniveau og med socialt samvaer som motivation. Derfor er det pa denne argang vigtigt
at treeningen leder i retning af glaede og relationsbaseret aktivitet. Det kan blandt andet gg@res via
teamsamarbejdsgvelse hvor de enkelte grupper far et medansvar i forbindelse med traeningen.

Udvikling

Vi saetter i AaHK en aere i at udvikle den enkelte spiller pa det niveau han/hun befinder sig. Vi har en
forventning om at vores traenere pa denne argang har fokus pa fgrst at fremmest at skabe trivsel for
derigennem at kunne stille krav, der gavner den enkeltes udvikling. Traenerne skal veere med til at vejlede
og give konstruktiv feedback, som g@r at spillerne fgler sig som en del at et talentudviklingsmiljg hvor der er
hgj kvalitet i treeningen. Vi vil i AaHK have fokus pa differentierede udfordringer igennem forskellig
matchning.

Ambitioner

For at sikre os at alle fgler sig vaerdsat er vi i AaHK klar til at give plads til spillere der allerede pa denne
argang har personlige og sportslige ambitioner. Derfor vil vi for de spillere, der viser en ekstraordinaer
interesse og indsats for handbolden, arbejde malrettet med individuel malsaetning bade teknisk, fysisk og
mentalt. Vi vil streebe mod at spillerne oplever at det i AaHK er legalt at have forhabninger om at dyrke
idreet pa topniveau.

De gennemgaende temaer i treeningen pa denne argang er:

e Boldbehandling e Screening e Kryds- og presspil

e Kaste, gribe og drible o Treeffevalg2:10g3:2 e Parader

e Skyde e Kontra e Samarbejdei

e Spille sammen e Banarbejde, tackling og forsvarsformationer
e Aflevere og finte bolderobring e Vurderingsspil

e Placere sig e Placering og samarbejde i e Returlgb

e Dueller1:1 forsvaret e QOvergangsspil

e Forsvare et omrade * Positionsspecifik teknik e Screeningsspil

e Samarbejde i forsvaret e Individuel teknik



Red trad og vejledning for ungdomstraenere i AaHK

Fysisk treening

Pa denne argang skal spillerne arbejde med struktureret styrketraening med vaegte. Der holdes stadig stor
fokus pa spillernes teknik, der altid kommer i fgrste raekke. Traening af kropsstammen forventes integreret
som en naturlig del af den daglige traening. Der arbejdes pa denne argang videre med struktureret aerob
traening (kondition) og ligeledes bliver anaerob traning (interval med hgj intensitet) en del af traeningen.
Det forventes at den fysiske traening udger 35-40 % af den samlede traeningsmangde.
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Ul9

Traeningsindhold:

For U18 spillerne beveaeger fokus sig stille og roligt over pa det taktiske traeningsindhold. Pa denne argang er
det legalt at vi traener for at vinde. Det vil sige at det fundament, der er lagt igennem arene nu skal give
resultat. Pa argangen fokuseres der dog stadig pa den tekniske traening som skal finpudses. Her er det
vigtigt at der fokuseres pa detaljen. Vi skal vaere dygtige til at give os tid til at arbejde pa detaljeplan for at
bevidstggre spilerne om vigtigheden i udfgrelsen af de tekniske detaljer.

Pa samme made som i U17 gruppen arbejdes der i U19 gruppen med de 3 hovedoverskrifter:

Socialt samvaer vigtigt for grupper af spillere
Udvikling individuel fokus
Ambitioner ekstra fokus pa de spillere som vil yde en ekstra indsats

Samtidig er det vigtigt at vi nu arbejder mere resultatorienteret sa vi far opbygget en kultur hvor der er ”in”
at ville vinde. Som treener er det afggrende at der skabes trivsel og et positivt miljg igennem konstruktivt og
vejledende input. Det er vigtigt at intensiteten i treeningen bade fysisk og mentalt er pa et hgjt niveau. Det
vil sige at nar der arbejdes — sa arbejdes der!

Pa denne argang vil vi i AaHK straebe efter at give differentieret matchning hvilket vil sige at det er oplagt at
lade enkelte U19 spillere treene med i seniorniveau (projekt IU). Samtidig vil det ogsa give mening at lade
U17 spillere indga i enkelte traeninger for derigennem at tage individuelle hensyn. Det ggres ud fra
nedenstaende anbefaling fra DHF’s aldersrelateret traeningskoncept.

25-50-25-modellen:
A

Niveau

50% i et milje med spillere pa eget niveau

Y

Tid

De gennemgaende temaer i treeningen pa denne argang er:

e Boldbehandling e Skyde e Aflevere og finte
e Kaste, gribe og drible e Spille sammen e Traeffevalg2:1
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e Placere sig e Benarbejde, tackling e Samarbejdei
e Dueller1:1 og bolderobring forsvarsformationer
e Forsvare et omrade e Placering og e Vurderingsspil
e Samarbejdei samarbejde i forsvaret e Returlgb

forsvaret e Positionsspecifik e Overgangsspil
e Screening teknik e Screeningsspil
e Treeffevalg 2:1 0g 3:2 e Individuel teknik e Kollektiv og taktisk
e Kontra e Kryds- og presspil forstaelse

e Parader

Fysisk treening
Pa denne argang skal spillerne arbejde med struktureret styrketraening med vaegte. Der holdes stadig stor

fokus pa spillernes teknik, der altid kommer i fgrste raekke. Traening af kropsstammen forventes integreret
som en naturlig del af den daglige traening. Der arbejdes pa denne argang videre med struktureret aerob
traening (kondition) og ligeledes bliver anaerob traening (interval med hgj intensitet) en del af traeningen.
Det forventes at den fysiske traening udger 35-40 % af den samlede traeningsmaengde.
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Egne kommentarer:
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Rigtig god saeson....!!!

SPAREKASSEN

syssel




