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1     Introduktion  
 

Historisk set er opvarmning en relativ ny opfindelse. Vi skulle således helt frem til 1948 før de første 

danske atleter ved OL varmede op før de skulle i konkurrence.  

En god opvarmning til børn er sjov, varieret og gerne med bold. Alt for mange spillere tænker  

opvarmning som et onde der bare skal overstås - det bør dine spillere aldrig komme til!  

 

2    Hvorfor varme op?  
 

Opvarmning har forskellige formål. Hos ungdoms- og seniorspillere, som U16, U18 og senior, har  

opvarmningen primært et fysiologisk formål. Et af de væsentligste områder er at musklernes 

præstationsevne forbedres markant hos de ældre spillere i takt med at temperaturen inde i musklerne 

stiger. Som du måske kan huske fra fysiktimerne, sker reaktioner hurtigere desto varmere omgivelser 

de finder sted i. Da man gerne vil kunne give sine muskler lynhurtige signaler om retningsskift,  finter, 

sprinter og hop osv. er det en enorm fordel at have opnået en højere muskeltemperatur.  

Formålet med opvarmningen hos børn er lidt anderledes. Børns muskler har ikke på samme måde  

brug for opvarmning som de ældre spilleres. De er meget ofte aktive, mens de venter på at det bliver 

deres tur til at komme i hallen og træne.  

Således er det altså ikke musklerne og dermed kroppen man varmer op når man varmer op med børn. 

Opvarmningen for børn har derimod andre formål:  

 

Mental  forberedelse:   

Når træningen sættes i gang, er det sjældent at børnene er koncentrerede og klar til at lytte efter. 

Opvarmningen kan derfor bruges til at lede børnene ind på det de nu skal foretage sig. Således opnår 

man som træner spillernes opmærksomhed hvilket kun vil gavne resten af træningen.  

 

Opdragende  betydning:   

Det andet formål opvarmning af børnespillere har, er den opdragende effekt. De unge spillere bliver 

en dag både U16, U18 og seniorspillere. Til den tid vil opvarmningen være et afgørende fysiologisk 

element, som beskrevet tidligere, samtidig med at en god opvarmning vil mindske risikoen for at blive  

skadet. De gode træningsvaner skal læres fra spillerne er børn.  
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3    Opbygning af opvarmning  
 

Der er meget ofte forskel på at varme op til kamp og til træning. Til træning foregår det ofte i  hallen,  

og opvarmningen kan være en leg, et spil, en stafet, en dans, en konkurrence - kun fantasien sætter  

grænser. Du har sikkert selv prøvet en masse forskellige opvarmningsspil og lege som spiller selv. De 

kan  næsten alle tilpasses til dem du træner. Du kan sagtens bruge musik til opvarmning, enten til at 

bevæge sig til eller som baggrundsmusik til et spil eller en leg.  

 

Man kan med fordel tænke opvarmningen ind som en del af hele træningen. Dvs. hvis man vil træne 

hopskud i den resterende del af træningen, kunne man varme op med at spil partibold, hvor man kun 

må aflevere lave hopskudsafleveringer. Uanset om det er opvarmning af børn eller ældre spillere,  så 

kan det med stor fordel gøres sjovt hvis man varierer opvarmningen fra træning til træning. Dog skal 

man huske at en opvarmning, der en gang har været både sjov og hvor alle har været i gang, 

naturligvis kan anvendes igen.  

 

Hvad enten det er opvarmning til træning eller kamp bør man inddrage øvelser  

spillerne kender. Det er således ikke her man skal lære de nye finter og skudformer, enkelte 

udfordrende øvelser af motorisk eller teknisk karakter kan dog med fordel inddrages. Til gengæld er 

det en god ide at inddrage tidligere indlærte bevægelser, som finter, skud, forsvarsbevægelser osv.  

 

Til kamp er pladsen til opvarmning ofte begrænset, hvilket er grunden til at vi ofte undlader  at varme 

op med spil og lege til kampe. Opvarmningen af børn bliver ofte mere systematiseret og ligner ofte de 

ældre spilleres. Nedenstående elementer kan bruges som hjælp til en god opvarmning (opskrevet i 

tilfældig rækkefølge):  

 

•  Løb 



•  Skuldre (kast eller sving) 



•  Styrke 



•  Hop/finter 



•  Udstrækning 



•  Sprint  



KFUMs  Idrætsforbund  3  



 Trin 1 - Opvarmning  Håndboldteori  

`  



 

 

 

 

Ved at inddrage disse elementer sikrer man at de store muskelgrupper samt kredsløbet  er  

varmet  op  klar  til  kamp.  Øvelserne  kan  både  være  af  meget  generel karakter dvs. løb, 

sving, kast og hop, mens også af mere håndboldspecifik karakter  såsom  finter,  tacklinger,  

skud,  forsvarsbevægelser.  Mange  vælger  at  bruge musik  til  opvarmningen.  Gør  man  

dette  bør  man  vælge  noget  musik,  der  passer til det bevægelser man laver.  

Uanset  om  man  varmer  op  til  kamp,  træning  og  hvor  gamle  spillerne  er,  er  det en god 

idé at tænke øge intensiteten gradvist. Således at man starter med de lav intense øvelser først 

og slutter af med de høj intense fx sprinter, og skud.  

 

 

 

 

 

    •  Driblinger med skiftevis højre og venstre 



•  Drible i gadedrengeløb 



•  Dreje rundt om sig selv mens man dribler 



•  Løb baglæns og drible 



•  Kaste bolden op i luften og klappe så mange gange som muligt, inden bolden 

gribes  



•  Kaste bolden op i luften, rør jorden med maven, hænderne, kinden, inden 

bolden gribes.  



•  Kaste bolden op i luften, sættes sig på gulvet, inden bolden gribes 



•  Kaste bolden op i luften, gribe med hænderne omme ved ryggen 



•  Kaste bolden op i luften, gribe den mellem benene med én/to hænder  
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4     Øvelsesforslag  

 

4.1     En bold til hver spiller:  



 

 

 

 

 

 4.2     Partibold  

To hold på en begrænset bane.  Scoring ved at aflevere 10 gange i træk indenfor samme hold.  


•  Kun studsafleveringer 


•  Kun hopskudsafleveringer 


•  Driblinger? 


•  Scoringer på baglinjerne, ved at vælte kegler, osv.

 
Der findes uendelige muligheder for variationer af dette spil.  

 

4.3     Stafet  

4-5 på hvert hold er ofte passende. Løb over til den ene side og retur.  


•  Ændre løbeformerne 


•  Inddrag bolde 


•  Driblinger? 
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5     Yderligere information  
 

DHF's børnetræneruddannelse hæfte 6, Opvarmning og træningsøvelser  

 

DHFs træneruddannelse hæfte 3, Opvarmning og skadesforebyggende træning.  
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1    Opbygning af en træningstime  
 

Når du planlægger din træning er det af stor betydning, hvordan du opdeler din træning. Det lyder 

måske indlysende for dig, men at slutte træningen af med at træne en helt ny finte, er  ikke så 

hensigtsmæssigt. Børnenes koncentration falder i løbet af en træningslektion, dette skal du tage højde 

for og overveje, når en træningslektion bliver planlagt. På trin 1  fokuserer vi primært på 1. Kvarter 

og 2. kvarter, mens indholdet i de øvrige kvarter følger på de efterfølgende trin.  

 

2    De fire kvarterer  
 

Det er klart at din træningstime ikke nødvendigvis varer 60 min. og derfor ikke kan opdeles i 4 x 15 

min, som dette afsnit ellers ligger op til. Børnenes koncentration kan variere meget fra træning til 

træning. Nogle gange er børnene koncentrerede og fokuserede fra start til slut, mens man andre gange 

kan opleve at de er meget ukoncentrerede allerede når de kommer til træning. Det er nærmest  

umuligt  på forhånd at udpege hvornår de er det ene eller det andet. En velplanlagt træning og nogle  

gode overvejelser om hvordan du vil formidle træningens indhold hjælper altid. Ligeledes kan den  

dygtige træner være fleksibel i forhold til at tilpasse træningens indhold til børnenes 

koncentrationsniveau.  

Figur 1: De 4 kvarterer  

 

Enhver træning starter med en opvarmning. For børn drejer opvarmning sig primært om at spore dem 

ind på at det nu er en håndboldlektion vi er i færd med at påbegynde. Husk i øvrigt at en opvarmning 

sagtens kan finde sted udenfor hallen, det kunne være udendørs i sommerperioden, i gangen eller 

andre områder hvor det er muligt i jeres hal. 
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Mere om opvarmning kan læses senere i trin 1 materialet. Efter opvarmningen er børnene  

indstillet på at de er i færd med at træne håndbold. Deres koncentration er som regel størst  

her og derfor er denne periode rigtig god til at præsentere spillerne for, og træne nye 

færdigheder. De nye færdigheder kunne både være helt nye finter eller skudformer, men også 

nye detaljer indenfor allerede kendte finter og skudformer.  

 

Herefter kommer det 3. kvarter, som kendetegnes ved at børnene er ved at blive 

ukoncentrerede. Børn bliver ofte ukoncentrerede, hvis de keder sig eller synes  

øvelserne er for nemme eller svære. Ofte kan den dygtige træner holde børnenes  

koncentration længere ved at varierer øvelserne og tilpasse dem til spillernes niveau. Hvis  

spillerne bliver udfordret og motiveret, holder de deres fokus på øvelserne og træningen 

gennem længere tid. I takt med at færdighederne trænes og forbedres, kan man som træner  

øge sværhedsgraden af øvelserne således at spillerne hele tiden er udfordret.  

 

Det sidste kvarter af træningen bør i en god børnetræning indeholde spil til 2 mål. Spillerne  

er meget ofte motiveret for at få lov til at spille kamp. I kampen er det muligt at indlægge 

forskellige regler, som gør at spillerne kan få trænet de i træningen indøvede færdigheder.  

 

Børns koncentration kan være ekstremt forskellig, både fra træning til træning og fra hold til  

hold. Du som træner, er med til at påvirke hvordan i træner ved fx at sætte grænser for hvor 

meget der må pjattes. Meget mere om dette under pædagogik og formidling. Denne model  

over de fire kvarterer er et redskab som er meget anvendeligt, og bør benyttes når man 

planlægger træningen.  

3    Yderligere information  
 

DHF's børnetræneruddannelse hæfte 6, Opvarmning og træningsøvelser  

 

DHFs træneruddannelse hæfte 3, Opvarmning og skadesforebyggende træning.  
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1    Småspil  
 

Uanset om man er nystartet træner eller om man har mange års erfaring som træner på højt niveau er 

et af de vigtigste redskaber spilhjulet. Spilhjulet er dit redskab til løbende at kunne tilpasse lege, 

øvelser og ikke mindst småspil så spillerne får størst mulig udbytte af dem. På Trin 1 er småspil et af 

de centrale områder, da det er en god mulighed for at afprøve jeres formidlingsmæssige erfaringer i 

praksis. Derudover vil undervisningen i småspil, være et af de første håndboldmæssige elementer i 

jeres udannelse under KFUM Idrætsforbund. En uddannelse der tager udgangspunkt i trænerens evne 

til at konstruere, tilpasse og justere øvelser. Småspil kan være mange ting og småspillene kan have 

mange udformninger, der kommer vi ind på i det følgende afsnit.  

 

2    Hvad kan vi bruge spilhjulet til?  
 

Det korte svar er at vi aldrig kan træne uden at benytte spilhjulet. Uanset om vi er ved at varme op 

med partibold, afleveringer, fangelege eller træner skud, finter eller tacklinger skal vi hele tiden bruge 

spilhjulet til at tilpasse øvelserne.  

Et eksempel på et småspil kunne være: 2 mod 2, spiller på en badmintonbane. Scoring ved at lægge 

bolden på baglinjen, ingen driblinger.  

Det småspil benyttes af rigtig mange trænere, og måske du selv har prøvet det?  

Ved at inddrage småspil i din træning kan spillerne øve sig i mange tekniske detaljer. Det kunne  

være at du vil fokusere på at spillerne aflevere med høj armføring, at de skal benytte 

hopskudsafleveringer eller studsafleveringer. Ligesom man kunne træne spillernes balance og lave  

regler, der gør at spillerne skal gribe bolden mens de står på et ben eller befinder sig i luften. Tænk  

engang på alle de muligheder, det giver at ændre banens størrelse, bolden, antal spillere, 

scoringsområder osv.  

På trin 1 beskæftiger vi os primært med småspil og her er spilhjulet meget anvendeligt og et redskab 

du skal kende til. Som det ses herunder består spilhjulet af 6 dele: deltagere, regler, mål, bolden,  

banen og andet. Det er de 6 overordnede kategorier som alle småspil indeholder.  

 

I en træningssituation hvor vi som trænere har sat et småspil i gang bør man som træner  løbende 

overveje om spillet er tilpasset deltagerne. I det følgende vil de mest oplagte overvejelser til hver af  

de 6 kategorier fra spilhjulet blive gennemgået.  
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Deltagere:  

Figur 1: Spilhjulet  

Regler:  

Mål:  

 Antallet af deltagere er første overvejelse.

 Skal deltagerne spille med hinanden? (Eks: antal afleveringer uden at 

tabe bolden)  

 Skal deltagerne spille mod hinanden? (Eks: to hold, scoring på modstanderholdets 

baglinje)  

 Hvor mange hold skal der deles?  

 Hvordan er spillernes niveau?  

 

 Reglerne kan opstilles som begrænsninger (du må ikke...) eller som 

(du skal...)  

 Overvej hvad spillerne må og skal, dette overvejes i forhold til småspillets 

formål og deltagernes niveau.  

 Eksempel i småspil: Må spillerne drible? Hvilken afleveringsform skal 

de benytte?  



 Mål eller scoringsområder kan have mange udformninger: 

KFUMs  Idrætsforbund  3  



 Trin 1 - Småspil  Håndboldteori  

•  Eksempelvis: scoring ved at lægge bolden på modstanderens baglinje, 

i et hjørne, ramme en kegle, en bold, en spiller der er placeret et givet  

sted.  

•  Overvejelser om hvor mange mål der skal være og hvor de skal være placeret.  

 

Bolden:  

Banen:  

Andet:  

 Hvilken størrelse/form/vægt skal bolden have?  

 Hvor mange bolde skal vi spille med? 



 Banen størrelse afhænger først og fremmest af deltager antallet. 

 Brug de streger der oftest er i hallen til at afgrænse banen. 



 Hvilke omgivelser har vi? 

 Kunne vi lave småspil udendørs inden vores træningstime starter? 

 Eller måske i en forhal/opvarmningshal eller andre steder? 

 Overvejelser om hvilke rekvisitter/materialer vi har til rådighed er også 

værd at gøre sig.  

Det er som nævnt vigtigt løbende at overveje nogle af disse faktorer. Du vil opleve at mange af dem 

hænger uløseligt sammen, eksempelvis: antallet af deltagere og banens størrelse samt antal  bolde og 

antallet af spillere. Derudover kan du også bruge spilhjulet til at ændre nogle af de småspil som spillerne 

kender, eksempel:  

Spil partibold to mod to på badmintonbane med en anden type bold (amerikansk  

fodbold/tennisbold osv.).  

 

Det er afslutningsvis vigtig at understrege, at det er overvejelserne, der er væsentlige og ikke 

ændringerne. Således bør du kun foretage ændringer for at forbedre spillet, ved at foretage disse 

forbedringer sikrer du dermed deltagernes udbytte. Dermed kommer du som træner ind i nogle  rigtig 

gode overvejelser, hvor du skal vælge mellem alle dine gode idéer og finde frem til netop  det småspil, 

som du mener passer til lige netop dine spillere.  

3    Eksempler på småspil  

 

3.1    Partibold  

Beskrivelse:  

Holdet deles i 2 på en badmintonbane eller 1/2 håndboldbane. Holdet, som er i boldbesiddelse, spiller 

hinanden mens modstanderholdet skal forsøge at erobre bolden.  



•  Man kan spille til 10 afleveringer i træk. 

•  Man kan tælle vha. fx 2- eller 3-tabellen. 
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•  Man kan score ved at lægge bolden på modstanderens baglinje 

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse.  

 

3.2     Beskyt din medspiller  

 

Beskrivelse:  

Fangeren skal forsøge at berøre en spiller, som ikke er i boldbesiddelse. De spillere, som er i 

boldbesiddelse, skal aflevere til den spiller, som er i risiko for at blive fanget. Der kan spilles med 1 

eller flere bolde. Spilles med flere bolde, skal spillerne passe på ikke  at  aflevere mere en 1 bold  til 

den spiller, som er ved at blive fanget. Fangeren må ikke forblive stående foran en boldbesidder og 

afvente at denne kaster bolden videre.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse.  

 

3.3    Studs mellem kegler  

Beskrivelse:  

Der spilles på fx en badmintonbane, hvor der er stillet et antal porte med kegler op. Der scores, hvis en 

spiller studser bolden mellem keglerne til en medspiller. Hvis en modspiller berører bolden inden 

opspringet, er der ikke scoret, selv om man stadig er i boldbesiddelse. Der spilles indtil et hold har 

scoret fx 10 gange.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse  

 

3.4    Ram kegler  

Beskrivelse:  

Der spilles på fx en badmintonbane, hvor der er stillet et antal kegler op. Der scores, hvis man 

kan rammer en kegle, modstanderne rejser keglerne op igen. Der spilles fx indtil et hold har 

scoret 10 gange.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste (præcision), gribe, bevægelse og spilforståelse  
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3.5    Fangeleg  

Beskrivelse:  

Spillerne deles i to lige hold. Det gælder om at spille bolden rundt mellem sig. Modstanderne skal 

forsøge at røre boldholderen, inden denne får afleveret bolden. Opfanges bolden af modstanderne eller 

berøres boldholderen, mens denne stadig er i besiddelse af bolden, har modstanderne scoret og 

modtager bolden.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse  

 

3.6     Trøjebold  

Beskrivelse:  

Der kan anvendes en badmintonbane eller tennisbane. Spillerne deles i to hold. I  hjørnerne lægges 

der trøjer. Det gælder for holdene om at spille sammen og få anbragt bolden på en  af trøjerne i 

modstanderens banehalvdel. Det er ikke tilladt at mandsopdække trøjerne.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse  

 

3.7     Pladebold  

Beskrivelse:  

Spillerne deles i to hold og der scores ved at bolden kastes op mod en basketballplade, og en 

medspiller griber bolden, når den kommer retur. Griber en modstander bolden eller taber man  den, 

gives der ikke point. Modstanderne skal forsøge at erobre bolden eller forhindre scoring.  

 

Formål:  Overblik og løb uden bold.  

 

Træning:  Kaste, gribe, bevægelse og spilforståelse  

 

3.8    Kryds og bolle  

Beskrivelse:  

Spillerne deles i to hold. 9 kegler placeres et stykke fra spillerne, hvert hold får  tre overtrækstrøjer. 

Spillerne løber en af gangen hen til keglerne og placere trøjerne på keglerne. Når trøjen er anbragt 

løber spilleren tilbage til sit hold og en ny spiller sendes af sted. Det hold, der først får 3 på stribe - 

enten lodret, vandret eller diagonalt - har vundet. Er  der ikke fundet en vinder, når alle 

overtrækstrøjer er anbragt, skal der byttes rundt på de lagte trøjer, til det ene hold har 3 på stribe.  
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4     Yderligere  information  


•  Boldbasis - En praktisk håndbog af Stig Eiberg og Peder Siggaard 



•  DHF's børnetræneruddannelse hæfte 6, Opvarmning og træningsøvelser 
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 Trin 1 - 3-skridtsfinten  Håndboldpraksis  

1    Introduktion  
 

3-skridtsfinten er en af det mest grundlæggende bevægelser der findes i håndbold.  

Alle håndboldspillere bør have kendskab til finten.  

 

2    Beskrivelse af finten  
 

Beskrivelsen er lavet for højre håndsspillere, husk at sætte dig ind i hvordan finten er for 

venstrehåndede, du skal gerne selv kunne den til begge sider.  

Angrebsspilleren er på vej mod en forsvarsspiller. Afleveringen modtages relativ tæt på 

forsvarsspilleren. Idet bolden modtages, tages det første skridt på venstre fod. Det første skridt tages 

til venstre for løbe retningen, og formået er at trække forsvarsspilleren med den vej. Andet skridt tages 

mod højre, gerne skråt baglæns. Her er det det væsentligt at skifte tempo så forsvarsspilleren bliver 

"sat af". Tredje skridt tages lige frem, i samme retning som løberetningen før det første skridt, hvilket 

ofte er det samme som lige mod mål.  

 

3    Anvendelse af finten  
 

Finten anvendes ofte til at starte presspil, meget ofte fra fløjene, eller til at komme igennem  til skud 

hvis man som angrebsspiller er kommet alene med sin direkte forsvarsspiller på et  stort  område. 

Endelig ses finten også ofte udført af bagsspillere som ved en 3-skridtfinte kommer fri til skud, ved 

først at lægge pres direkte på deres forsvarsspiller og derefter på en forsvarsspiller ved siden af, 

herved tvinges forsvaret til at bytte og dette kan undertiden  udnyttes til at komme til skud. Finten ses 

ofte udført begge veje, sådan at forstå at højre-håndsspillere kommer til at sætte af på højre ben.  

 

4    Forudsætninger for finten  
 

Spillernes forudsætninger for at få succes med finten er en veludviklet koordinationsevne og balance. 

Spillerne skal føre vægten fra det ene ben til andet relativt hurtigt og skal kunne  holde balancen på et 

ben, til at hjælpe med at holde balancen arbejder man i håndbold meget med at holde tyngdepunktet 

lavt.  

Det er vigtigt at man forsøger at holde knæene over foden, og hoften og knæ.  

Hvis man ikke gør dette kan man indarbejde en teknik, der øger skadesrisikoen  

betragtelig.  

Derudover er temposkiftet væsentligt, koordinationsevnen og balancen og vigtig  

i forhold til at kunne eksplodere og skifte tempo.  
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 Trin 1 - Målvogter udfald  Håndboldpraksis  

1    Introduktion  
 

En af de første teknikker målvogtere bør lære er at bevæge sig efter boldene med  

størst mulighed for at redde dem.  

 

2    Beskrivelse af udfald ved skud nede 
 

Målvogteren bør altid have en position som gør at der er lige langt til begge stolper uanset hvorfra 

skuddet kommer. Denne basisposition er desuden kendetegnet ved at have vægten på den forreste del 

af fødderne og armene hævet over hovedet. Idet målvogteren registrerer at bolden er på vej mod et 

målhjørne i bunden af målet skal han bevæge sig efter den ved at tage et skridt til siden med den 

nærmeste fod. I det skridtet tages til siden vendes foden således at bolden kan pareres med indersiden 

af foden. Hvis målvogteren ikke er høj nok til at nå målhjørnet med et enkelt skridt til siden, kan man 

med fordel tage et sidestep, hvor kontakten  

med gulvet fastholdes. Mens skridtet til siden tages føres nærmeste arm ligeledes ned og  dække 

området over foden. Det er vigtigt at opnå kontakt med gulvet før bolden pareres med foden, da man 

ellers risikere at sparke efter bolden, med deraf følgende mulighed for at  sparke ved siden af. Bolden 

skal så vidt muligt pareres til målkast.  

 

3    Beskrivelse af udfald ved skud oppe  
 

Målvogterens starter igen i basisposition. I det målvogteren registrerer at bolden er på vej mod 

målhjørnet tages et skridt til siden og armen føres op mod bolden. Hvis målvogteren ikke er høj nok til 

at kunne tage et skridt ud og nå op i målhjørnet kan han sætte af. Tag evt. en snak med jeres instruktør 

om hvilket ben målvogteren bør sætte af på.  

 

4    Forudsætninger for udfald  
 

Disse basisudfald kan med fordel trænes med målvogtere der er nybegyndere.  

Forudsætningerne er at have hurtige reaktioner samt være smidig for at nå ud i yderstillingerne.  

Målvogtere skal så vidt muligt arbejde med deres frygt for at blive ramt så det gør ondt, som hos  

nogle er større end hos andre. Denne frygt kan være en hindring hos målvogtere blandt de yngste 

årgange for at bruge den rigtige teknik til komme ud i hjørnerne.  
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 Trin 1 - Standskud  Håndboldpraksis  

1    Introduktion  
 

Standskuddet er det helt grundlæggende skud og afleveringsform i håndbold.  



Skuddet udføres ved at overkroppen roteres mod uret og armen samtidig strækkes igennem, inden 

bolden til slut slippes.  

2    Beskrivelse af standskud  
 

Beskrivelsen er lavet for højre håndsspillere, husk at sætte dig ind i hvordan skuddet udføres for  

venstrehåndede, du skal gerne selv kunne vise skuddet med begge hænder.  

Bolden modtages og det er væsentligt at det første skridt der tages herefter er på venstre ben. Der  

tages 3 skridt, hvilket gør at vi ender med at stå med det venstre ben længst fremme. Sidste skridt kan 

med fordel være en anelse længere end de foregående. Inden skuddet udføres løftes skudarmen til en  

position hvor vinkelen mellem overkrop og overarm, samt overarm og under er mindst 90 grader.  

3    Anvendelse af standskuddet  
 

Standskuddet er det mange kender som et almindeligt skud, samme teknik benyttes ved afleveringer.  

Standskuddet er det skud man udfører ved straffekast, i det etablerede angrebsspil er standskuddet en 

overraskende skudform. Ofte benyttes skuddet hvis forsvarets parader er sænket og der er plads til at  

skyde henover dem.  

Som afleveringsform ses standskuddet utallige gange i kampe på alle niveauer, ligesom spillere på alle  

niveauer bør træne i at forbedre teknikken i standskuddet.  

 

4    Forudsætninger for standskuddet  
 

For nybegyndere er det væsentligt at have en god balance når man skal benytte et standskud. Det starter 

med at få det rigtige ben forrest. Herefter er det væsentligt at få strakt skudarmen og holde vinklerne  

på mindst 90 grader. Senere kan man arbejde med at inddrage overkroppen mere i skuddet således at  

den rotation mod uret (som beskrevet ovenfor) forstærkes. Ligesom man kan lave en rotation med uret 

for at skabe forspænding i overkroppen.  
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 Trin 1 - Koordinativ træning  Fysisk træning  

1     Introduktion  
 

Fysisk træning dækker over mange forskellige slags træning - i håndbold er de fleste  

af disse blevet opprioriteret i løbet af de sidste år. Med dette undervisningsmateriale i  

fysisk træning til KFUMs Idrætsforbunds Trin 1 til Trin 4 kurser forsøger vi,  

at komme omkring de fleste og vigtigste træningsformer på en let overskuelig og anvendelig  

måde. De emner der bliver behandlet er...  

 

Koordinativ træning (T1)  

Koordinativ træning bliver også tit kaldt for motorisk træning.  

Med koordinativ træning forsøger man at forbedre spillernes evne til at lære nye tekniske færdigheder.  

 

Styrketræning  (T2 + T4)  

Styrketræning handler om at gøre musklerne større og kontrollen   

af dem bedre. Dermed kan man klare sig bedre i mand-til- mand finterne, holde stærkere  

modspillere i forsvaret og lignende. Af praktiske årsager opdeles styrketræning oftest i træning med  

remedier (fx elastikker, vægte eller maskiner) og i træning med egen kropsvægt.  

 

Aerob træning (T3)   

Aerob træning bliver i daglig tale ofte omtalt som konditionstræning. Målet med denne træning er,  

at øge spillernes iltoptagelse, hvorved de kan spille i længere tid før de bliver trætte.  

Det trænes ofte ved løb over længere distancer.  

 

Anaerob træning (T3)   

Anaerob træning trænes ligesom aerob træning oftest som løb. Forskellen er, at målet med anaerob 

træning er at øge løbehastigheden eller sørge for at man kan spurte flere gange i træk med så lille  

fald i løbehastigheden som muligt. Det trænes ofte med løb over korte intervaller og distancer.  

 

Plyometrisk træning (T4)   

Plyometrisk træning kaldes ofte for springtræning. Det er egentlig en særlig form for styrketræning,  

men behandles særskilt i dette materiale. Målet med plyometrisk træning er, at sørge for at musklerne  

kan udvikle kraft på meget kort tid - dermed kan man fx springe højere og kaste hårdere.  

 

Bevægelighedstræning (Særligt modul)   

Bevægelighedstræning er også kendt som smidighedstræning og har til formål at forøge spillernes 

bevægeudslag i leddene.  

 

Balancetræning (Særligt modul)   

Balancetræning er også kendt som skadesforebyggende træning, men dette er ikke særlig præcist  

da al fysisk træning bidrager til at nedsætte antallet af skader. Med balancetræning forsøger  

man at træne kroppen til bedre ledkontrol.  

 

Dette materiale omhandler koordinativ træning, samt har en grundlæggende introduktion til kroppen i 

almindelighed.  
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 Trin 1 - Koordinativ træning  Fysisk træning  

2    Kroppen  
 

Knogler  

Grundlæggende for den menneskelige krop er skelettet. Det består af en masse knogler 

som danner en fast base som resten af kroppen kan sidde fast på.  

 

Led   

Alle knoglerne sidder sammen i led. Disse led består oftest af en ledkapsel der holder de to knogle 

ender sammen.  

 

Muskler   

Over de fleste led - fra en knogle til en anden - løber der muskler. Når disse muskler trækker sig 

sammen (arbejder) bevæger knoglerne sig tættere på hinanden og leddet bøjes eller strækkes.  

 

Energi   

For at musklerne kan arbejde kræves der energi. Denne kommer fra den mad og drikke man indtager  

og oplagres i kroppen primært som sukker eller fedt. Når der er brug for det mobiliseres energilagrene  

og man kan forbrænde de energirige stoffer og derved få energi til at bevæge sig.  

 

Blod   

Til at transportere energien og især ilt rundt i kroppen har man blodbanen. For at kunne leve skal der 

tilføjes ilt til hjernen og til de arbejdende muskler (musklerne kan dog klare sig et kort stykke tid med 

lidt ilt). Denne ilt transporteres rundt med blodet.  

 

Lungerne   

Til at transportere ilt ind i blodet og kuldioxid ud af blodet har man lungerne. Jo mere ilt man har brug 

for, jo oftere har man brug for at trække vejret (og på et tidspunkt bliver man forpustet).  

 

Hjertet   

Når først ilten er i blodet sørger hjertet for at blodet bliver transporteret rundt i hele kroppen. Hjertet 

fungerer som en stor pumpe der holder gang i kredsløbet. Når man har brug for meget ilt slår hjertet 

hurtigere og pulsen stiger.  
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 Trin 1 - Koordinativ træning  Fysisk træning  

3     Hvad er koordinativ træning  
 

I løbet af en håndboldkamp laver en spiller mange bevægelser, der kræver koordination  mellem arme 

og ben, mellem højre og venstre side af kroppen samt mellem syn, hørelse og balance.  

 

Ingen spiller kan lave alle disse bevægelser optimalt den første gang de kommer til træning.  For 

begynderen kan problemet være bare at få samspillet mellem arme og ben til at fungere.  Fx er et 

hopskud en kompliceret sammensætning af forskellige bevægelser med hver sit ben og hver sin arm - 

koordineret i forhold til hinanden og en rotation i kropsstammende og håndledsafvikling.  

 

Meget træning består af indøvelse af disse koordinative færdigheder, dette vil vi kalde specifik 

koordinativ træning. Derudover bør træningen også bestå af almen koordinativ træning. Ved denne 

træning bevæger man sig på mange måder som ikke lige nøjagtigt har noget bestemt med  

håndboldspillet af gøre, men som til gengæld øger spillernes kropsbevidsthed og evnen til at indlære 

nye færdigheder.  

 

Specifik koordinativ træning   

Træning af fx hopskud, 3-skridts finte og kaste teknik. Ofte kaldes dette også for teknisk træning.  

 

Almen koordinativ træning 

Træning af fx sprællemand, jonglering, hoppeserier, m.m. Der vil være flere eksempler sidst i dette 

materiale.  

KFUMs  Idrætsforbund  4  



 Trin 1 - Koordinativ træning  Fysisk træning  

4     Hvorfor koordinativ træning  

 

4.1     Forbedret teknik  

Koordinationen er i bund og grund begrænsende for hvor teknisk dygtig en idrætsudøver man kan 

blive. Hvis man kan lære (koordinere) alt første gang man ser det, så er man unægtelig bedre stillet, 

end hvis man skal bruge lang tid på at sætte forskellige programmer sammen (fx kaste med hånden og 

hoppe med benene ved hopskud).  

Hvis man er god til at lave alle mulige forskellige koordinative udfordringer, så bliver man  også 

bedre til at lære håndbold, fordi håndboldteknik består af en lang række af koordinative udfordringer. 

For den som ikke har prøvet det før, vil de fleste tekniske håndboldfærdigheder være en 

koordinatorisk udfordring.  

 

4.2     Motorisk guldalder  

Alderen 8-12˚ar kaldes ofte for Den Motoriske Guldalder. Dette skyldes at spillerne  

umiddelbart inden vækstspurten begynder i starten af puberteten, hvor man også  

ofte redefinerer sig selv socialt, er meget modtagelige for teknisk træning. Der er sandsynligvis ikke 

noget bedre tidspunkt i en håndboldspillers udvikling til at lære tekniske  færdigheder. Det er derfor 

vigtig at stimulere spillernes tekniske udvikling i denne periode.  Da al udvikling peger mod at unge 

kommer tidligere og tidligere i puberteten er det vigtigt, at sætte fokus på deres tekniske indlæring 

inden det bliver svært at forbedre koordination, når børnene kommer i puberteten og pga. stor 

højdevækst har meget svært ved at koordinere deres lange lemmer.  

 

De yngste børn i gruppen har nemmest ved at koordinere de store muskelgrupper (fx lår og  

mave/ryg), mens den finere styring ofte først kommer senere - fx finkontrol over håndled og fingre.  

 

Især i træningen af U10 og U12 bør man lægge stor vægt på almen koordination og håndbold  

koordination, da børnene (i den motoriske guldalder) har let ved at lære dette. Modsat har de  svært 

ved at lære meget abstrakte ting, som fx systemer og andet spil der kræver samarbejde mellem mange 

spillere samtidigt.  

alder  

7-8 år  

9-11 år  

12- år  

socialt  

JEG  

VI  

?  

fysisk  

Grovmotorisk  

Finmotorisk + koordinativ  

Meget vækst = lille kontrol  

Tabel 1: Børns udvikling  
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5     Opbygning af træningen  
 

Når man skal designe sin koordinative træning, så drejer det sig om at sætte nogle bevægelser sammen fra 

forskellige dele af kroppen. Fx ben og arme sammen. Sværhedsgraden kan øges ved at have forskellige 

bevægelser fra højre og venstre side af kroppen, ved at udføre bevægelserne asynkront og ved at involvere 

mange dele af kroppen.  

 

Da den koordinative træning primært hjælper spillerne til at opbygge nogle gode  

indlæringsstrategier, er det meget vigtig at ligger vægt på processen fra man ikke kan øvelsen til man har lært 

den. Når først spilleren har lært øvelsen er der ingen grund til at perfektionere den yderligere.  

 

5.1     Effekt af træningen  

Koordinativ træning kan sandsynligvis hjælpe spillerne til at indlære specifikke tekniske færdigheder 

hurtigere, idet de udvikler bedre og mere alsidige indlæringsstrategier. Det må understreges at det ikke er et 

mål i sig selv, at kunne udføre den koordinative øvelse, det er selve  indlæringsfasen der er udbytterig. En 

automatisering af bevægelserne har nok kun lille eller ingen effekt i forhold til indlæring af specifikke 

tekniske færdigheder. Man bør især i den motoriske guldalder sørge for at inkludere koordinativ træning i sin 

håndboldtræning.  
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6     Øvelsesdesign  
 

Man kan sammensætte sin koordinative træning, ved at udvælge to eller flere bevægelser fra 

nedenstående skema og forsøge at sammensætte dem til en bevægelse.  

Arme  

Skiløb  

Sprællemand  

Sving (i alle retninger)  

Fingrene  

Klap  

Bøj og stræk  

Ben  

Sprællemand  

Skiløb  

Knæløft  

Hælspark  

Hop  

Hink  

Sving  

Dreje rundt  

Tæerne  

Løb  

Hoved  

Nikke  

Ryste  

Tungen  

øjnene  

Øjenbryn  

Mimik  

Munden  

Snak  

Regnestykker  

Samtale  

Tabeller  

Sang  

Tabel 2: Bevægelser der kan sammensættes til koordinativ træning  

 

Øvelser kan varieres ved at skifte mellem synkron og asynkron eller små rytmeserier. Desuden kan  

man udfordrer sig ved at forsøge at tænke på noget andet mens man laver bevægelsen (fx løser simple 

regnestykker).  
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7     Yderligere information  
 

Hvis man ønsker mere information om koordinativ træning, så findes der ikke særlig meget god  

litteratur på dansk. Schmidts bog betragtes af mange som Biblen indenfor området, men den kan være 

lidt teknisk i visse dele.  

 

Motor Learning and Performance Richard A. Schmidt & Craig A. Wrisberg. Human Kinetics 2004 

(3. udgave).  

 

Idrættens træningslære Asbjørn Gjerset m.fl. Oversat af Eva og Jørn Wulf Helge. Danmarks 

Idrætsforbund/Gads forlag 2001.  

 

DHFs træneruddannelse - Basismodul 4 Fysisk træning.  

 

DHFs træneruddannelse - Tilvalg-ungdom 9 Fysisk træning for ungdom.  

 

DHFs træneruddannelse - Tilvalg-senior 14 Fysisk træning for senior.  
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 Trin 1 - Førstehjælp  Idrætsskader  

1     Introduktion  
 

Skader er desværre en del af håndbold. Det er derfor vigtigt at håndboldtræneren er i stand til at 

håndtere skader på en kvalificeret måde. Når det er sagt, så må de fleste trænere først og fremmest 

være bekendt med at de ikke er læger.  

Diagnosticering af skader bør derfor oplades til speciallæger ligesom genoptræning hører ind under 

fysioterapeuters område.  

 

Alligevel vil man ofte som træner komme i situationer, hvor man har brug for en grundlæggende 

viden om idrætsskader.  

 

2     Skadestyper  

 

2.1     Muskelskader  

Muskelskader sker enten ved et hårdt slag på musklen (som fx ved et trælår) eller ved forstrækninger 

(fx en fibersprængning i låret). For begge typer af skader gælder at det gælder om at begrænse 

blødningen fra de muskelfibre, der er blevet revet over. Herved vil man formindske hævelsen og  

kunne restituere hurtigere, sådan at muskelfibrene kan gro sammen igen. Man kan mindske 

blødningen ved hjælp af RICE-princippet (se nedenfor).  

 

2.2     Ledskader  

Ledskader sker ofte ved vrid i leddene. Det er oftest forstuvninger af ankler, knæ, håndled og fingre  

hos håndboldspillere. Når forstuvningen sker, bliver en del af senerne i leddet delvist revet over. Når 

dette sker vil der være en blødning, som det gælder om at begrænse mest muligt. Derved undgår man 

at ledbåndene bliver slappere når de gror sammen igen og kommer sig hurtigere.  

 

Ved komplette overrivninger vil det være nødvendigt at søge læge, mens mindre forstuvninger  

sjældent kræver lægehjælp.  

I alle tilfælde behandles med RICE- princippet. Kompression kan være svært ved mange ledskader 

bortset fra skader i anklen.  
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3    Førstehjælp  
 

Det mest udbredte princip for førstehjælp er RICE princippet. Det foregår ud fra 4 hovedpunkter  

man gennemløber i førstehjælp ved skader. Denne behandling bør iværksættes ved de fleste skader på 

led og muskler.  

 

Rest  

Afslapning. Det første man bør gøre med enhver idrætsskade er, at sørge for at den ikke forværres. 

Dette gøres først og fremmest ved at stoppe med at spille videre og sørge for at den  skadede spiller 

kommer ud og ligge et bekvemt sted.  

 

Ice    

Is. Der lægges is på det skadede sted. Isen får blodkarrene til at trække sig sammen og begrænser 

dermed den indre blødning ved skader. Man bør aldrig lægge is/isposer direkte på huden, da dette kan 

give forfrysninger. I stedet ligges isen i et stykke stof, en karklud, en sok eller lignende og ligges på 

huden. Hvis man gør stoffet let fugtigt leder det kulden bedre.  

 

Compression   

Kompression. Ved at klemme hårdt omkring det skadede sted (OBS: uden at  forværre skaden!) 

begrænser man også blødningen. Dette gøres nemmest enten ved at trykke med fingrene eller ved at 

ligge en stram forbinding om det skadede sted. Uelastisk bind er  velegnet til dette, men man bør 

undgå sportstape, da dette kan være svært at fjerne igen ved  for lav blodtilførsel forbi det 

kompresserede sted.  

 

Elevation  

Elevation. Ved at hæve det skadede sted så højt som muligt over hjertehøjde nedsætter  man trykket 

på blodet, når det når til det skadede sted. Dermed bliver blødningen mindre. Ved skader i benene bør 

man ligge spilleren ned op hæve benet højt op i luften. Ved skader på arm  bør man holde denne højt 

over hovedet.  

 

Man bør være opmærksom på, at der kan opstå vævsskader, hvis dele af kroppen har ringe eller  

ingen blodtilførsel i længere perioder af gangen. Man bør således løbende holde øje med en person  

der behandles efter RICE-princippet. Dele af kroppen med utilstrækkelig blodtilførsel bliver let  

blålige og spilleren føler en kraftig snurren. Hvis dette er tilfælde skal kompression lettes og isningen 

stoppes.  

Efter en kort pause kan behandlingen genoptages. Som hovedregel bør man behandle i ca. 10 minutter  

og derefter holde pause med isning indtil huden har nået normaltemperatur, hvorpå man kan isse  

igen. Kompressionen kan holdes i længere tid af gangen, når blot ovenstående holdes for øje.  

 

3.1    Skadede spillere er ikke på banen  

Man skal være meget opmærksom på, at nogle skadede spillere efter RICE-  

behandling vil føle sig i stand til at spille videre. Dette skyldes at især is fjerner noget af smerten.   
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Det er vigtigt at træneren holder den skadede spiller ude af kampe, så skader ikke forværres ved videre  

håndboldspil. En god tommelfingerregel er, at når først en spiller er RICE-behandlet, så spiller de ikke  

mere i den kamp/træner mere ved den pågældende dag.  

 

3.2    Efter skaden er sket  

Det væsentligste efter skaden er sket er at sikre, at denne ikke forværres. Støttebind, slynger eller 

krykstokke kan hjælpe til at aflaste den skadede del af kroppen.  

De første døgn efter en skade er sket bør man stadig ise jævnligt. Isen virker smertelindrende og hjælper  

til at hævelsen fortager sig hurtigere. Man bør i de første døgn ikke igangsætte varmebehandling, da 

man kan risikere at blødningen tager til igen.  

Hvis man er i tvivl om omfanget af skaden bør man søge lægehjælp. Hvis man har brug for hjælp til 

genoptræning bør man kontakte en fysioterapeut.  

4     Pseudoskader  
 

Hos nogle håndboldspillere ser man skader der ikke bunder i noget fysisk problem, men nærmere i 

psyko-sociale forhold. Skaderne hos disse spillere kan derfor skyldes frygt for at indgå i træningen,  

utryghed i forhold til medspillerne, manglende opmærksomhed eller andre lignende forhold.  

 

Det er i sagens natur svært at identificere disse typer af skader, men hvis man som træner sporer et  

mønster i skaderne, bør man overveje om der er nogle mentale eller sociale problemer, der får 

spilleren til at lade som om eller føle sig skadet.  
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5    Yderligere information  
 

Hvis man ønsker mere information om idrætsskader, så kan følgende anbefales:  

 

Idrætsskader Karen Inge Halkier og Frode Henriksen. Clausen bøger 1978.  

 

Idrættens træningslære Asbjørn Gjerset m.fl. Oversat af Eva og Jørn Wulf Helge. Danmarks 

Idrætsforbund/Gads forlag 2001.  

 

Idrætsskader - Idrætstræning Lars Peterson og Per Renstrom. Gyldendal 1995.  

 

The Sports Medicin Bible Lyle J. Micheli. HarperCollins Publishers 1995.  

 

DHFs træneruddannelse - Basismodul 4 Fysisk træning.  

 

DHFs træneruddannelse - Tilvalg-ungdom 9 Fysisk træning for ungdom.  

 

DHFs træneruddannelse - Tilvalg-senior 14 Fysisk træning for senior.  
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Trin	
  1	
  -­‐	
  Min	
  forening	
  
	
  
Alle	
  KFUM	
  foreninger,	
  er	
  præcis	
  som	
  alle	
  andre	
  foreninger,	
  langt	
  hen	
  af	
  vejen	
  er	
  bygget	
  op	
  om	
  
samme	
  struktur.	
  Det	
  vil	
  sige	
  at,	
  den	
  demokratiske	
  måde	
  hvorpå	
  foreningen	
  er	
  organiseret	
  er	
  
ens	
  for	
  alle	
  foreninger,	
  uanset	
  som	
  det	
  er	
  en	
  lille	
  forening	
  med	
  få	
  hold	
  eller	
  en	
  stor	
  forening	
  
med	
   mange	
   hold.	
   Som	
   træner	
   og	
   leder	
   er	
   det	
   vigtig	
   at	
   kende	
   til	
   denne	
   struktur,	
   som	
  
naturligvis	
  har	
  en	
  lille	
  forskellighed	
  fra	
  forening	
  til	
  forening.	
  Det	
  kan	
  være	
  at	
  nogle	
  foreninger	
  
har	
  nogle	
  udvalg	
  som	
  er	
  vigtige	
  for	
  lige	
  netop	
  deres	
  forening,	
  mens	
  andre	
  foreninger	
  far	
  nogle	
  
udvalg	
   lagt	
   ind	
  under	
  andre.	
  Det	
  kunne	
   f.eks.	
  være	
  at	
  arrangementsudvalget	
  både	
  kan	
   ligge	
  
direkte	
   under	
   bestyrelse	
  
eller	
   som	
   her	
   under	
   et	
   af	
  
under-­‐udvalgene.	
   I	
   det	
  
daglige	
   foreningsarbejde	
  
betyder	
   det	
   ikke	
   altid	
   ret	
  
meget	
   hvor	
   de	
   enkelte	
  
udvalg	
  og	
  underudvalg	
  helt	
  
præcist	
   ligger.	
   Det	
   der	
   ofte	
  
er	
   afgørende	
   er	
   at	
   der	
   til	
  
alle	
   udvalg	
   er	
   valgt	
   nogle	
  
frivillige,	
   der	
   varetager	
  
arbejdet	
   i	
   udvalget	
   og	
   for	
  
det	
  til	
  at	
  fungere.	
  	
  
	
  
Selvom	
   diagrammet	
   her	
   på	
  
siden	
   viser	
   alle	
   udvalgene	
  
som	
   værende	
   lige	
   store,	
   så	
  
er	
   det	
   sjældent	
   sådan.	
   I	
   en	
  
forening	
   vil	
   et	
  
ungdomsudvalg	
   ofte	
   være	
  
et	
   udvalg	
   med	
   mange	
  
opgaver,	
   mens	
   et	
  
uddannelsesudvalg	
   ikke	
  
nødvendigvis	
   har	
   samme	
  
mængde	
  arbejdsopgaver.	
  	
  
	
  
I	
   det	
   følgende	
   vil	
   nogle	
   af	
  
udvalg	
   blive	
   beskrevet	
  
mere	
   indgående	
   for	
   at	
   du	
  
kan	
  få	
  lidt	
  mere	
  viden	
  om	
  hvad	
  de	
  egentlig	
  går	
  og	
  arbejder	
  med	
  i	
  din	
  forening.	
  	
  
	
  
Generalforsamling:	
  
Overraskende	
  for	
  mange	
  er	
  at	
  i	
  enhver	
  forening	
  er	
  det	
  rent	
  faktisk	
  generalforsamling,	
  der	
  er	
  
øverste	
   myndighed.	
   De	
   vil	
   sige	
   at	
   generalforsamlingen	
   bestemmer	
   i	
   foreningen.	
   På	
  
generalforsamlingen	
   har	
   alle	
  medlemmer	
   én	
   stemme	
   og	
  man	
   beslutter	
   på	
   demokratisk	
   vis	
  
hvem	
  skal	
  være	
  i	
  bestyrelsen,	
  som	
  varetager	
  ledelsen	
  frem	
  til	
  næste	
  generalforsamling.	
  Hvis	
  
der	
   er	
   flere	
   der	
   ønsker	
   at	
   stille	
   op	
   som	
   formand	
   eller	
   til	
   en	
   plads	
   i	
   bestyrelsen,	
   skal	
  
medlemmerne	
  vælge	
  hvem	
  de	
  ønsker.	
  	
  

Generalforsamling-

Bestyrelse-

PR-Udvalg-

Sponsorpleje-

Hjemmeside-

Ungdomsudvalg-

Børneafdeling-

Ungdomsafdeling-

Arrangementsudvalg-

Seniorudvalg-

Elite-(1.-og-2.-hold)-

Bredde-(sekunda)-

Old-boys/girls-

Uddannelsesudvalg-

AdministraHon- Sponsorudvalg-

Stævneudvalg-
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Generalforsamlingen	
   skal	
   afvikles	
   hvert	
   år	
   og	
   der	
   skal	
   i	
   vedtægterne	
   beskrives	
   hvordan	
  
medlemmerne	
   får	
   besked	
   om	
   hvornår	
   generalforsamlingen	
   afholdes	
   og	
   i	
   hvor	
   lang	
   tid	
   i	
  
forvejen,	
   det	
   skal	
   varsles.	
   Alt	
   dette	
   er	
   til	
   for	
   at	
   sikre	
   bestyrelsen	
   til	
   enhver	
   tid	
   vælges	
  
demokratisk.	
   Ligeledes	
   beskriver	
   vedtægterne	
   at	
   der	
   kan	
   indkaldes	
   til	
   en	
   ekstraordinær	
  
generalforsamling,	
  hvis	
  der	
  er	
  nogle	
  helt	
  særlig	
  omstændigheder	
  i	
  foreningen,	
  der	
  kræver	
  det.	
  
Forestil	
  dig	
  at	
   alle	
   i	
  bestyrelsen	
  vælger	
  at	
   stoppe	
  på	
   samme	
   tid,	
   at	
   foreningen	
  skal	
  optage	
   i	
  
million-­‐lån	
  til	
  en	
  ny	
  hal,	
  eller	
  at	
  vedtægterne	
  skal	
  ændres.	
  I	
  disse	
  tilfælde	
  vil	
  der	
  indkaldes	
  til	
  
en	
   ekstraordinær	
   generalforsamling	
   –	
   husk	
   at	
   det	
   er	
   alle	
   medlemmer	
   i	
   foreningen	
   der	
  
indkaldes	
  –	
  således	
  at	
  alle	
  kan	
  blive	
  hørt	
  og	
  være	
  med	
  til	
  at	
  stemme	
  om	
  nogle	
  beslutninger,	
  
der	
  er	
  af	
  afgørende	
  betydning	
  for	
  foreningen.	
  På	
  generalforsamlingen	
  godkendes	
  foreningens	
  
regnskab,	
  som	
  inden	
  da	
  er	
  godkendt	
  af	
  en	
  revisor,	
  ligesom	
  formanden	
  aflægger	
  sin	
  beretning	
  
–	
   dvs.	
   fortæller	
   alle	
   de	
   fremmødte	
   hvad	
   der	
   er	
   sket	
   i	
   foreningen	
   siden	
   sidste	
  
generalforsamling.	
  	
  
I	
   mange	
   foreninger	
   er	
   der	
   særlig	
   regler	
   som	
   fremgår	
   af	
   vedtægterne,	
   for	
   hvorledes	
  
ungdomsmedlemmer	
   kan	
   og	
   må	
   stemme	
   til	
   en	
   generalforsamling,	
   da	
   de	
   jo	
   indlysende	
   er	
  
under	
  18	
  år	
  og	
  derfor	
  ikke	
  er	
  myndige.	
  	
  	
  
	
  
	
  
Bestyrelse:	
  
Bestyrelsen	
  varetager	
  ledelsen	
  af	
  klubben	
  mellem	
  generalforsamlingerne.	
  Bestyrelsen	
  består	
  
af	
   en	
   formand,	
   næstformand	
   kasserer	
   og	
   et	
   antal	
   medlemmer	
   derudover,	
   som	
   typisk	
   er	
  
repræsentanter	
   for	
   de	
   underudvalg	
   man	
   har	
   valgt	
   i	
   foreningen.	
   Således	
   er	
  
ungdomsudvalgsformanden	
   og	
   seniorudvalgsformanden	
   formentlig	
   repræsenteret	
   i	
  
bestyrelsen.	
   Det	
   er	
   naturligvis	
   meget	
   hensigtsmæssigt	
   da	
   bestyrelsen	
   gennem	
   en	
   sæson	
  
træffer	
   mange	
   væsentlige	
   beslutninger,	
   der	
   har	
   betydning	
   for	
   de	
   enkelte	
   afdelinger	
  
foreningen.	
  
De	
  enkelte	
  poster	
  i	
  bestyrelsen	
  vælges	
  ofte	
  for	
  et	
  eller	
  to	
  år	
  af	
  gangen	
  ofte	
  er	
  nøgleposterne	
  
formand,	
  næstformand	
  og	
  kasserer	
  valgt	
  for	
  to	
  år	
  af	
  gangen,	
  men	
  det	
  kan	
  variere	
  fra	
  forening	
  
til	
  forening.	
  	
  
	
  
Ungdomsudvalg:	
  
Ungdomsudvalget	
  varetager	
  stort	
  set	
  alt	
  arbejde	
  omkring	
  ungdomsholdene.	
  Nogle	
  foreninger	
  
deler	
  ungdomsafdelingen	
  op	
  i	
  en	
  børneafdeling	
  som	
  typisk	
  er	
  holdene	
  fra	
  U14	
  og	
  ned	
  ad	
  og	
  en	
  
ungdomsafdeling	
   som	
   typisk	
   består	
   af	
   U16	
   og	
   U18	
   holdene	
   –	
   men	
   dette	
   kan	
   variere	
   fra	
  
forening	
   til	
   forening.	
   Ungdomsudvalget	
   er	
   ofte	
   leder	
   af	
   en	
   ungdomsformand,	
   eller	
   et	
  
ungdomsudvalg	
  med	
  en	
  formand	
  i	
  spidsen,	
  som	
  varetager	
  rigtig	
  mange	
  opgaver	
  i	
  foreningen,	
  
det	
  kunne	
  f.eks.	
  være:	
  

• Trænerpåsætning	
  
• Indkøb	
  af	
  materialer	
  
• Planlægning	
  af	
  træningstider	
  
• Planlægning	
   af	
   fælles	
   aktiviteter	
   som	
   f.eks.	
   deltagelse	
   i	
   stævner,	
  

foreningsarrangementer.	
  
• Rekruttering	
  af	
  nye	
  medlemmer	
  til	
  ungdomsholdene	
  
• Støtte	
  og	
  vejledning	
  for	
  trænerne,	
  særligt	
  omkring	
  forældrene	
  
• Uddannelse	
  for	
  trænerne	
  
• Nye	
  tiltag	
  i	
  foreningen,	
  f.eks.	
  håndboldskole,	
  brag	
  i	
  hallen,	
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Seniorudvalg:	
  
På	
  samme	
  måde	
  som	
  ungdomsudvalget	
  arbejder	
  senior	
  udvalget	
  for	
  seniorholdene.	
  Ote	
  deles	
  
seniorudvalget	
   i	
   to,	
   en	
   der	
   har	
  med	
   elite	
   holdene	
   at	
   gøre	
   og	
   en	
   der	
   har	
  mere	
  med	
   bredde	
  
holdene	
  at	
  gøre.	
  Denne	
  opdeling	
  er	
  fordelagtig,	
  i	
  de	
  foreninger	
  der	
  har	
  begge	
  former	
  for	
  hold,	
  
da	
   der	
   knytter	
   sig	
   forskelle	
   arbejdsopgaver	
   til	
   de	
   forskellige	
   afdelinger.	
   En	
   senior	
   elite	
  
afdeling	
   vil	
   ofte	
   skulle	
   løse	
   opgaver	
   som	
   f.eks:	
   finde	
   sponsorer,	
   hjemmekamp	
   aktiviteter,	
  
ansætte	
   trænere	
   og	
   stab	
   omkring	
   holdene,	
   rekruttere	
   spillere,	
   arrangere	
   transport	
   til	
  
udebane,	
  	
  være	
  i	
  dialog	
  med	
  forbundet	
  osv.	
  	
  
Arbejdet	
   i	
   en	
   seniorbredde	
   afdeling	
   vil	
   derimod	
   ofte	
   være	
   af	
   en	
   helt	
   anden	
   karakter,	
   da	
  
spillerne	
   her	
   ofte	
   ikke	
   træner	
  mere	
   end	
   1-­‐2	
   gange	
   om	
   ugen	
   og	
   ikke	
   altid	
   har	
   brug	
   for	
   en	
  
træner.	
  Opgaverne	
  omkring	
  disse	
  hold	
  vil	
   i	
   højere	
   grad	
  være	
   finde	
  en	
   træner	
  og	
  planlægge	
  
træningstider,	
  derudover	
  er	
  disse	
  hold	
  ofte	
  ret	
  selvkørende,	
  da	
  de	
  i	
  mange	
  foreninger	
  består	
  
af	
  rutinerede	
  spillere.	
  	
  
	
  
Vedtægter:	
  	
  
Vedtægterne	
   er	
   de	
   regler	
   som	
   foreningens	
   hviler	
   på.	
   Det	
   er	
   kan	
   man	
   sige	
   grundloven	
   for	
  
foreningen	
  og	
  foreningen	
  må	
  aldrig	
  overtræde	
  egne	
  vedtægter.	
  Hvis	
  man	
  indimellem	
  har	
  brug	
  
for	
   at	
   ændre	
   i	
   vedtægterne,	
   hvilket	
   mange	
   foreninger	
   har,	
   så	
   skal	
   det	
   altid	
   gøres	
   på	
  
generalforsamlingen.	
   Der	
   findes	
   som	
   regel	
   en	
   nedskrevet	
   vedtægt	
   for	
   foreningen,	
   som	
  
fastsætter	
   formål,	
   mulige	
   medlemmer	
   og	
   beslutningskompetencer.	
   Vedtægten	
   kan	
   blandt	
  
andet	
  indeholde	
  følgende:	
   	
  

• Navn	
  
• Beliggenhed	
  
• Formål	
  
• Betingelser	
  for	
  medlemskab	
  –	
  hvem,	
  hvordan,	
  kontingent	
  
• Eksklusion	
  
• Generalforsamling	
  –	
  afholdelse,	
  dagsorden	
  osv	
  
• Bestyrelsen	
  –	
  valg,	
  kompetence	
  arbejde	
  
• Hvem	
  tegner	
  foreningen	
  udadtil	
  
• Formueforvaltning,	
  regnskab	
  og	
  budget	
  –	
  fremlæggelse	
  af	
  regnskab,	
  revision	
  
• Ændring	
  af	
  foreningen	
  
• Regler	
  for	
  opløsning	
  –	
  hvordan,	
  fordeling	
  af	
  formuen	
  efter	
  opløsning	
  

	
  
	
  
Værdigrundlag	
  	
  
I	
   alle	
   foreninger	
   er	
   der	
   udover	
   generalforsamling,	
   bestyrelse,	
   udvalg	
   og	
   vedtægter	
   også	
   et	
  
værdigrundlag.	
   I	
   nogle	
   foreninger	
   vil	
   det	
   være	
  beskrevet	
   og	
  man	
   vil	
   kunne	
   finde	
  det	
   på	
   en	
  
foreningens	
   hjemmeside.	
   I	
   andre	
   foreninger	
   vil	
   det	
   ikke	
   være	
   nedskrevet	
   men	
   ofte	
   en	
  
tradition	
  for	
  at	
  gøre	
  tingene	
  på	
  samme	
  måde.	
  Værdigrundlaget	
  kan	
  i	
  dagligdagen	
  i	
  foreningen	
  
knytte	
  sig	
  til	
  f.eks:	
  
	
  

• Deling	
  af	
  første	
  og	
  andet	
  hold.	
  	
  
o Skal	
  de	
  bedste	
  altid	
  spille	
  på	
  hold	
  1?	
  	
  

• Fordeling	
  af	
  træningstider	
  
o Skal	
   alle	
   hold	
   have	
   lige	
  meget	
   træningstid	
   til	
   alle,	
   hvilke	
   hold	
   får	
   de	
  

bedste	
  tider	
  osv.	
  



Foreningslære	
  	
   Trin	
  1	
   KFUMs	
  Idrætsforbund	
  

Side	
  4	
  

• Senior	
  med	
  og	
  mod	
  ungdom	
  
o Hvordan	
   prioriteres	
   der	
   mellem	
   senior	
   og	
   ungdomshold?	
   Det	
   kan	
  

være	
  i	
  forhold	
  til	
  økonomi,	
  trænere,	
  sponsorer,	
  opmærksomhed	
  mm.	
  	
  
	
  
I	
  mange	
   foreninger	
  er	
  der	
  en	
  klar	
  holdning	
   til	
   at	
  gøre	
   tingene	
  på	
  en	
  særlig	
  måde,	
  ud	
   fra	
  de	
  
værdier	
   foreningerne	
  har.	
   I	
  mange	
   foreninger	
  bliver	
  disse	
  værdier	
  konstant	
  udfordret	
   fordi	
  
mange	
  ting	
  ændrer	
  sig.	
  F.eks.	
  har	
  nogle	
  foreninger	
  en	
  værdi	
  om	
  at	
  der	
  skal	
  være	
  plads	
  til	
  alle	
  –	
  
men	
  er	
  der	
  altid	
  plads	
  til	
  alle	
  når	
  man	
  er	
  ved	
  at	
  kunne	
  vinde	
  finalen	
  i	
  julestævnet,	
  kredsfinalen	
  
eller	
  DM?	
  Der	
  træffer	
  træneren	
  nogle	
  valg	
  som	
  ikke	
  altid	
  efterlader	
  plads	
  til	
  alle.	
  Ligeledes	
  kan	
  
ungdomslederen	
  eller	
  bestyrelsen	
  vælge	
  at	
   et	
   særligt	
   ambitiøst	
  og	
   talentfuldt	
  ungdomshold	
  
skal	
  have	
  en	
  ekstra	
  træningstid,	
  nye	
  spilletrøjer	
  eller	
  lignende	
  måske	
  på	
  bekostning	
  af	
  nogle	
  
af	
  de	
  andre	
  hold	
  i	
  foreningen.	
  	
  
	
  
Forventninger	
  ?!?	
  
Uanset	
   hvor	
   i	
   organisationsdiagrammet	
   man	
   er	
   placeret	
   er	
   der	
   i	
   alle	
   foreninger	
   tale	
   om	
  
frivillige.	
  Det	
  vil	
   sige	
  at	
  alle	
  der	
  arbejder	
  har	
  valgt	
  at	
  bruge	
  noget	
   tid	
  på	
  det	
   stykke	
  arbejde	
  
som	
   ikke	
   bærer	
   nogen	
   løn	
   i	
   sig	
   andet	
   end	
   den	
   tilfredsstillelse	
   det	
   giver	
   at	
   skabe	
   en	
   endnu	
  
bedre	
   forening,	
   trænigsmiljø	
   eller	
   arrangement.	
   Enkelte	
   trænere	
   får	
   et	
  mindre	
   beløb	
   for	
   at	
  
træne	
  et	
  hold,	
  dette	
  beløb	
  er	
  en	
  aftale	
  foreningen	
  laver	
  om	
  at	
  dække	
  udgifter	
  træneren	
  har	
  til	
  
f.eks.	
  telefon,	
  internet	
  eller	
  transport.	
  Er	
  der	
  tale	
  om	
  løn,	
  skal	
  der	
  altid	
  betales	
  skat	
  af	
  pengene!	
  	
  
Denne	
  særlig	
  konstruktion	
  med	
  frivillige	
  trænere	
  er	
  i	
  høj	
  grad	
  et	
  dansk	
  fænomen	
  og	
  har	
  stor	
  
betydning	
  for	
  hvordan	
  vi	
  opfatter	
  de	
  enkeltes	
  roller	
  i	
  en	
  forening	
  og	
  hvilke	
  og	
  hvor	
  store	
  krav	
  
vi	
   kan	
   stille	
   til	
   hinanden.	
   Vi	
   skal	
   altid	
   huske	
   at	
   trænere,	
   ledere	
   og	
   andre	
   frivillige	
   i	
   vores	
  
foreninger	
  gør	
  det	
  frivilligt	
  –	
  det	
  vil	
  sige	
  at	
  vi	
  skal	
  huske	
  at	
  påskønne	
  deres	
  indsats.	
  Samtidig	
  
er	
   vi	
  meget	
   afhængige	
   af	
   hinandens	
   frivillige	
   opgaver	
   og	
   selvom	
   det	
   er	
   frivillige,	
   der	
   løser	
  
rigtig	
  mange	
  opgaver,	
   så	
  er	
  det	
  vigtig	
  at	
  de	
  der	
  påtager	
   sig	
  opgaven	
   løser	
  dem	
  efter	
  bedste	
  
evne.	
  Mange	
  gange	
  er	
  der	
  nogle	
  nøgle	
  opgaver	
  som	
  er	
  helt	
  afgørende	
  for	
  en	
  foreningsfremtid	
  
på	
  både	
  kort	
  og	
   lang	
  sigt,	
  det	
  kunne	
   f.eks.	
  være	
   trænerpåsætning	
   til	
  den	
  kommende	
  sæson,	
  
planlægning	
  af	
  træningstider,	
  opkrævning	
  af	
  kontingent.	
  Bliver	
  disse	
  opgaver	
  ikke	
  løst	
  vil	
  det	
  
meget	
  hurtigt	
  blive	
  meget	
  kaotisk	
  i	
  en	
  hvilken	
  som	
  helst	
  forening.	
  	
  
Det	
  at	
  være	
   frivillig	
  er	
  en	
   fantastisk	
  mulighed	
   for	
  at	
  påtage	
  sig	
  en	
   lang	
  række	
  opgaver,	
   løse	
  
dem	
  og	
  se	
  foreningen	
  komme	
  styrket	
  videre.	
  Samtidig	
  er	
  det	
  en	
  balance	
  i	
  forhold	
  til	
  at	
  have	
  tid	
  
til	
  at	
  løse	
  opgaverne,	
  da	
  de	
  er	
  nødt	
  til	
  at	
  ligge	
  i	
  den	
  tid	
  man	
  ellers	
  ville	
  have	
  fri	
  fra	
  uddannelse,	
  
arbejde	
  og	
  egen	
  træning.	
  Det	
  er	
   jo	
  sådan	
  med	
  rigtig	
  mange	
  af	
  de	
  opgaver	
  man	
  bliver	
  spurgt	
  
om	
  man	
  vil	
   påtage	
   sig,	
   at	
   de	
   er	
   rigtig	
   sjove	
   og	
   i	
   det	
   øjeblik	
  man	
  bliver	
   spurgt	
   eller	
   selv	
   får	
  
idéen	
  til	
  det	
  tænker	
  at	
  det	
  kan	
  man	
  sagtens	
  –	
  men	
  husk	
  at	
  tænk	
  efter	
  om	
  du	
  har	
  tid	
  og	
  energi	
  
til	
  at	
  løfte	
  det	
  når	
  det	
  skal	
  planlægges	
  og	
  afvikles.	
  	
  
Hvis	
  vi	
  vender	
  denne	
  snak	
  om	
  frivillighed	
  om,	
  så	
  prøv	
  at	
  tænk	
  på	
  dit	
  eget	
  hold.	
  Det	
  er	
  sikkert	
  
sket	
   at	
   nogle	
   på	
   dit	
   hold,	
   har	
   sagt	
   noget	
   om	
   hvor	
   foreningen	
   ikke	
   gør	
   sådan	
   eller	
   sådan.	
  
Hvorfor	
  der	
   ikke	
  er	
  styr	
  på	
  det	
  ene	
  eller	
  andet?	
  Husk	
  at	
   foreningen	
  er	
  generalforsamlingen,	
  
generalforsamlingen	
  vælger	
  en	
  bestyrelse	
  og	
  bestyrelsen	
  bestemmer	
   i	
  det	
  daglige.	
  Så	
  er	
  der	
  
noget	
   bestyrelsen	
   ikke	
   løser	
   godt	
   nok,	
   så	
   er	
   det	
   tilbage	
   til	
   generalforsamlingen	
   og	
   sig	
   din	
  
mening,	
  stil	
  op	
  til	
  bestyrelsen	
  og	
  tag	
  selv	
  noget	
  ansvar.	
  



FORENINGSLÆRE 

Undervisningen i foreningslære vil give et indblik i, hvilke dilemmaer du kan møde som træner, 

samt hvordan du afvikler et arrangement i din klub/forening. 

 

HVORDAN ER DU EN GOD TRÆNER? 

Når du er træner i en klub/forening kan du møde mange dilemmaer, som du skal tage stilling til. 

Der kan bl.a. opstå dilemmaer omkring, hvordan du deler 1. og 2. hold, hvordan forældre kan 

brokke sig over måden du er træner på, og hvordan du opfører dig, når du selv spiller kamp. Derfor 

vil I nu få forskellige dilemmaer, som I skal tage stilling til og diskutere. 

 

Hvilke dilemmaer synes du var nemme at tage stilling til? Hvorfor? 

 

Hvilke dilemmaer synes du var svære at tage stilling til? Hvorfor? 

 

SKITSE FOR PLANLÆGNING AF ARRANGEMENT 

Nedenfor har vi inddelt planlægningen af et arrangement i fire trin. Denne skal blot ses som et 

udkast til, hvordan planlægningen kan gribes an. 

 

Del 1 – Idéudvikling og beslutningstagen  

- Alle idéer fremlægges 

 

 



- En idé udvælges og indholdet fastlægges 

- Der fastsættes tid, sted og deltagere 

- Arbejdsopgaverne fastsættes og uddeles 

- Der skal ansøges om tilladelse (f.eks. hos bestyrelsen/hallen etc.) 

- Der skal opstilles et budget over arrangementet og evt. søges om midler 

- Indbydelsen skal udformes og sendes ud (kan også først ske i del 2) 

 

Del 2 – Den detaljerede planlægning 

- Klargøring (materialer til rådighed, rekvisitter, etc.) 

- Hvis man mangler materialer eller redskaber skal dette skaffes 

- Der skal udarbejdes en plan for, hvem der gør hvad og har ansvaret for de forskellige dele af 

arrangementet 

- Der skal udpeges en leder, som har det overordnede ansvar 

- Hvis nødvendigt, skal der findes hjælpere til afviklingen af arrangementet 

- Der skal findes en ansvarlig for økonomien, således budgettet overholdes 

- Der skal findes ansvarlige for PR, som skal sikre reklame og omtale af arrangementet 

 

Del 3 – Afviklingen af arrangementet 

- Klargøring af lokaler, materialer etc. 

- Velkomst og information – hvem står for det? 

- Afviklingen startes – hvem står for hvad, og hvem står for at planen bliver overholdt? 

- Løbende ledelse af arrangementet – går det som forventet, skal vi justere? 

- Arrangementet afsluttes – hvordan og hvem står for det? 

- Der skal ryddes op 

 

Del 4 – Evaluering 

- Hvordan gik det? (hvad gik godt, hvad gik mindre godt, hvad kan vi lære af?) 

- Hvordan gik det med de arbejdsopgaver hver især fik? (holdt budgettet, fik I 

promoveret/reklameret nok for arrangementet, havde lederen overblikket, holdt tidsplanen 

etc.) 

 

Når I har gennemført alle fire faser, står I med en viden om, hvordan I kan gribe planlægningen 



og afviklingen af et arrangement an. Med denne viden, hvordan ville du så gribe det an? Hvilke 

udvalg mener du er vigtige? Og hvor ser du dig selv i denne proces? 

 

  

 



AFLEVERINGSSKEMA TIL FORENINGSARRANGEMENT 

Arrangement: ___________________________________________________________________ 

Beskrivelse af arrangementets opbygning fra start til slut: 

 

 

 

 

 

Ansvarlig for de forskellige opgaver under arrangementet: 

 

 

 

 

 

 

Tidsplan: 

 

 

 

 

 

 

Materialer: 

 

 

 

 

Budget: 

 

 

 

Nødplan: 

 

 

 


