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Trin 1 - Opvarmning Handboldteori

1 Introduktion

Historisk set er opvarmning en relativ ny opfindelse. Vi skulle saledes helt frem til 1948 far de forste
danske atleter ved OL varmede op far de skulle i konkurrence.

En god opvarmning til barn er sjov, varieret og gerne med bold. Alt for mange spillere teenker
opvarmning som et onde der bare skal overstas - det bar dine spillere aldrig komme til!

2 Hvorfor varme op?

Opvarmning har forskellige formal. Hos ungdoms- og seniorspillere, som U16, U18 og senior, har
opvarmningen primert et fysiologisk formal. Et af de veesentligste omrader er at musklernes
praestationsevne forbedres markant hos de aldre spillere i takt med at temperaturen inde i musklerne
stiger. Som du maske 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 opnaet en hgjere muskeltemperatur.

Formalet med opvarmningen hos bgrn er lidt anderledes. Barns muskler har ikke pa samme made
brug for opvarmning som de &ldre spilleres. De er meget ofte aktive, mens de venter pa at det bliver
deres tur til at komme i hallen og trane.

Saledes er det altsa ikke musklerne og dermed kroppen man varmer op nar man varmer op med bgrn.
Opvarmningen for bgrn har derimod andre formal:

Mental forberedelse:

Nar treeningen settes i gang, er det sjeldent at bgrnene er koncentrerede og Klar til at lytte efter.
Opvarmningen kan derfor bruges til at lede bgrnene ind pa det de nu skal foretage sig. Saledes opnar
man som treener spillernes opmarksomhed hvilket kun vil gavne resten af treeningen.

Opdragende betydning:

Det andet formal opvarmning af barnespillere har, er den opdragende effekt. De unge spillere bliver
en dag bade U16, U18 og seniorspillere. Til den tid vil opvarmningen vere et afggrende fysiologisk
element, som beskrevet tidligere, samtidig med at en god opvarmning vil mindske risikoen for at blive
skadet. De gode traeningsvaner skal lzres fra spillerne er barn.
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Trin 1 - Opvarmning Handboldteori
3 Opbygning af opvarmning

Der er meget ofte forskel pa at varme op til kamp og til treening. Til treening foregar det ofte i hallen,
og opvarmningen kan vare en leg, et spil, en stafet, en dans, en konkurrence - kun fantasien sztter
graenser. Du har sikkert selv prgvet en masse forskellige opvarmningsspil og lege som spiller selv. De
kan neesten alle tilpasses til dem du treener. Du kan sagtens bruge musik til opvarmning, enten til at
bevaege sig til eller som baggrundsmusik til et spil eller en leg.

Man kan med fordel teenke opvarmningen ind som en del af hele traeningen. Dvs. hvis man vil traene
hopskud i den resterende del af treeningen, kunne man varme op med at spil partibold, hvor man kun
ma aflevere lave hopskudsafleveringer. Uanset om det er opvarmning af barn eller &ldre spillere, sa
kan det med stor fordel gares sjovt hvis man varierer opvarmningen fra treening til treening. Dog skal
man huske at en opvarmning, der en gang har vaeret bade sjov og hvor alle har veret i gang,
naturligvis kan anvendes igen.

Hvad enten det er opvarmning til treening eller kamp bgr man inddrage gvelser
spillerne kender. Det er saledes ikke her man skal lzre de nye finter og skudformer, enkelte
udfordrende gvelser af motorisk eller teknisk karakter kan dog med fordel inddrages. Til gengeld er
det en god ide at inddrage tidligere indleerte bevaegelser, som finter, skud, forsvarsbevagelser osv.
Til kamp er pladsen til opvarmning ofte begranset, hvilket er grunden til at vi ofte undlader at varme
op med spil og lege til kampe. Opvarmningen af bgrn bliver ofte mere systematiseret og ligner ofte de
eldre spilleres. Nedenstaende elementer kan bruges som hjelp til en god opvarmning (opskrevet i
tilfeeldig raekkefalge):

* Lab

+ Skuldre (kast eller sving)

* Styrke

» Hop/finter

 Udstraekning

* Sprint
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Ved at inddrage disse elementer sikrer man at de store muskelgrupper samt kredslgbet er
varmet op Klar til kamp. @velserne kan bade veere af meget generel karakter dvs. lgb,
sving, kast og hop, mens ogsa af mere handboldspecifik karakter sasom finter, tacklinger,
skud, forsvarsbevagelser. Mange veelger at bruge musik til opvarmningen. Ggr man
dette ber man veelge noget musik, der passer til det bevaegelser man laver.

Uanset om man varmer op til kamp, treening og hvor gamle spillerne er, er det en god
idé at teenke gge intensiteten gradvist. Saledes at man starter med de lav intense gvelser farst
og slutter af med de hgj intense fx sprinter, og skud.

4 @velsesforslag

4.1 En bold til hver spiller:
* Driblinger med skiftevis hgjre og venstre
* Drible i gadedrengelgb
* Dreje rundt om sig selv mens man dribler
* Lgb baglens og drible

* Kaste bolden op i luften og klappe s& mange gange som muligt, inden bolden
gribes

* Kaste bolden op i luften, rgr jorden med maven, haenderne, kinden, inden
bolden gribes.

* Kaste bolden op i luften, sattes sig pa gulvet, inden bolden gribes
¢ Kaste bolden op i luften, gribe med handerne omme ved ryggen

* Kaste bolden op i luften, gribe den mellem benene med én/to haender

KEUMs Idratsforbund 4



Trin 1 - Opvarmning Handboldteori

4.2 Partibold
To hold pé en begranset bane. Scoring ved at aflevere 10 gange i treek indenfor samme hold.

* Kun studsafieveringer

* Kun hopskudsafieveringer

* Driblinger?

* Scoringer pa baglinjerne, ved at veelte kegler, osv.

Der findes uendelige muligheder for variationer af dette spil.

4.3 Stafet

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

* /Endre lgbeformerne
* Inddrag bolde

* Driblinger?

5 Yderligere information
DHF's barnetreeneruddannelse hafte 6, Opvarmning og treeningsgvelser

DHFs treeneruddannelse hafte 3, Opvarmning og skadesforebyggende traening.
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1  Opbygning af en treeningstime

Nar du planlaegger din treening er det af stor betydning, hvordan du opdeler din treening. Det lyder
maske indlysende for dig, men at slutte treeningen af med at treene en helt ny finte, er ikke séa
hensigtsmaessigt. Bgrnenes koncentration falder i lgbet af en treeningslektion, dette skal du tage hgjde
for og overveje, nar en treeningslektion bliver planlagt. Pa trin 1 fokuserer vi primeert pa 1. Kvarter
og 2. kvarter, mens indholdet i de gvrige kvarter falger pa de efterfalgende trin.

2 De fire kvarterer

Det er klart at din treningstime ikke ngdvendigvis varer 60 min. og derfor ikke kan opdeles i 4 x 15
min, som dette afsnit ellers ligger op til. Barnenes koncentration kan variere meget fra treening til
traening. Nogle gange er barnene koncentrerede og fokuserede fra start til slut, mens man andre gange
kan opleve at de er meget ukoncentrerede allerede nar de kommer til treening. Det er nsermest
umuligt pa forhand at udpege hvornar de er det ene eller det andet. En velplanlagt treening og nogle
gode overvejelser om hvordan du vil formidle treeningens indhold hjeelper altid. Ligeledes kan den
dygtige traener veere fleksibel i forhold til at tilpasse treeningens indhold til bgrnenes
koncentrationsniveau.

1. kvaner - Oprvamnngen

Startar @ahwf 1aaing Laes men om
QPVArmnrg seneme | detle malenale

2 Kyarers Nye fmedigheder

Het bar rge farogheder praesenteres
O Irsenas. da bemenas
apmxrssomhed or sarst

2, kvane! - Hig audhitetsnveny

Bamanes oncentratan kKan e
fakiorde ner Viegt fysisk aktaiet ha)
oF gem de nye delaler 1 naste garg

4. Kvarter - Spil

+ Hwis det er mulgt bee en god
Deenelrasning ndehokie spi B sids

Figur 1: De 4 kvarterer

Enhver traening starter med en opvarmning. For bgrn drejer opvarmning sig primart om at spore dem
ind pa at det nu er en handboldlektion vi er i feerd med at pabegynde. Husk i gvrigt at en opvarmning
sagtens kan finde sted udenfor hallen, det kunne veere udendgrs i sommerperioden, i gangen eller
andre omrader hvor det er muligt i jeres hal.
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Mere om opvarmning kan leeses senere i trin 1 materialet. Efter opvarmningen er bgrnene
indstillet pa at de er i feerd med at treene handbold. Deres koncentration er som regel starst
her og derfor er denne periode rigtig god til at preesentere spillerne for, og treene nye
feerdigheder. De nye feerdigheder kunne bade vere helt nye finter eller skudformer, men ogsa
nye detaljer indenfor allerede kendte finter og skudformer.

Herefter kommer det 3. kvarter, som kendetegnes ved at bgrnene er ved at blive
ukoncentrerede. Barn bliver ofte ukoncentrerede, hvis de keder sig eller synes

gvelserne er for nemme eller sveere. Ofte kan den dygtige treener holde bgrnenes
koncentration lengere ved at varierer gvelserne og tilpasse dem til spillernes niveau. Hvis
spillerne bliver udfordret og motiveret, holder de deres fokus pa gvelserne og treeningen
gennem leengere tid. | takt med at feerdighederne treenes og forbedres, kan man som traener
gge sveerhedsgraden af gvelserne saledes at spillerne hele tiden er udfordret.

Det sidste kvarter af treeningen bgr i en god barnetraening indeholde spil til 2 mal. Spillerne
er meget ofte motiveret for at fa lov til at spille kamp. | kampen er det muligt at indleegge
forskellige regler, som gar at spillerne kan fa treenet de i treeningen indgvede ferdigheder.
Barns koncentration kan veere ekstremt forskellig, bade fra treening til treening og fra hold til
hold. Du som treener, er med til at pavirke hvordan i treener ved fx at satte greenser for hvor
meget der ma pjattes. Meget mere om dette under padagogik og formidling. Denne model

over de fire kvarterer er et redskab som er meget anvendeligt, og bar benyttes nar man
planlegger treeningen.

3  Yderligere information
DHF's bagrnetreeneruddannelse hefte 6, Opvarmning og treningsevelser

DHFs treneruddannelse hefte 3, Opvarmning og skadesforebyggende treening.
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1 Smaspil

Uanset om man er nystartet traener eller om man har mange ars erfaring som traener pa hgijt niveau er
et af de vigtigste redskaber spilhjulet. Spilhjulet er dit redskab til lgbende at kunne tilpasse lege,
gvelser og ikke mindst smaspil sa spillerne far stgrst mulig udbytte af dem. Pa Trin 1 er smaspil et af
de centrale omrader, da det er en god mulighed for at afprave jeres formidlingsmassige erfaringer i
praksis. Derudover vil undervisningen i smaspil, veere et af de farste handboldmassige elementer i
jeres udannelse under KFUM Idreetsforbund. En uddannelse der tager udgangspunkt i treenerens evne
til at konstruere, tilpasse og justere gvelser. Smaspil kan veere mange ting og smaspillene kan have
mange udformninger, der kommer vi ind pa i det fglgende afsnit.

2 Hvad kan vi bruge spilhjulet til?

Det korte svar er at vi aldrig kan traene uden at benytte spilhjulet. Uanset om vi er ved at varme op
med partibold, afleveringer, fangelege eller treener skud, finter eller tacklinger skal vi hele tiden bruge
spilhjulet til at tilpasse gvelserne.

Et eksempel pa et smaspil kunne veere: 2 mod 2, spiller pa en badmintonbane. Scoring ved at leegge
bolden pa baglinjen, ingen driblinger.

Det smaspil benyttes af rigtig mange treenere, og maske du selv har prgvet det?

Ved at inddrage smaspil i din treening kan spillerne gve sig i mange tekniske detaljer. Det kunne
vaere at du vil fokusere pa at spillerne aflevere med hgj armfaring, at de skal benytte
hopskudsafleveringer eller studsafleveringer. Ligesom man kunne traene spillernes balance og lave
regler, der ger at spillerne skal gribe bolden mens de star pa et ben eller befinder sig i luften. Taenk
engang pa alle de muligheder, det giver at @ndre banens starrelse, bolden, antal spillere,
scoringsomrader osv.

Pa trin 1 beskeeftiger vi os primart med smaspil og her er spilhjulet meget anvendeligt og et redskab
du skal kende til. Som det ses herunder bestar spilhjulet af 6 dele: deltagere, regler, mal, bolden,
banen og andet. Det er de 6 overordnede kategorier som alle smaspil indeholder.

I en treeningssituation hvor vi som traenere har sat et smaspil i gang bgr man som treener lgbende

overveje om spillet er tilpasset deltagerne. | det fglgende vil de mest oplagte overvejelser til hver af
de 6 kategorier fra spilhjulet blive gennemgaet.
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Deltagere:
«Antal
“Madspllers
Modspllen

Andet:
Ude
Ircle
+*Raokvisitter

Regler:
“Kray

*Begrisnsningsr

Mal.
«Antal
*Siorrelse
*Fom

Banen:
«Starrelsen

~Dimensorer
Feem

Placenng

Figur 1: Spilhjulet

Deltagere: e Antallet af deltagere er farste overvejelse.
Skal deltagerne spille med hinanden? (Eks: antal afleveringer uden at
tabe bolden)
e Skal deltagerne spille mod hinanden? (Eks: to hold, scoring pa modstanderholdets
baglinje)
¢ Hvor mange hold skal der deles?
e Hvordan er spillernes niveau?

e Reglerne kan opstilles som begransninger (du ma ikke...) eller som
(du skal...)

Regler: Overvej hvad spillerne ma og skal, dette overvejes i forhold til smaspillets
formal og deltagernes niveau.
e Eksempel i smaspil: Ma spillerne drible? Hvilken afleveringsform skal
de benytte?
o Mal eller scoringsomrader kan have mange udformninger:
Mal:
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Eksempelvis: scoring ved at leegge bolden pa modstanderens baglinje,
i et hjgrne, ramme en kegle, en bold, en spiller der er placeret et givet
sted.

Overvejelser om hvor mange mal der skal vaere og hvor de skal vare placeret.

Bolden: Hvilken starrelse/form/veegt skal bolden have?

e Hvor mange bolde skal vi spille med?

Banen: e Banen starrelse afhaenger farst og fremmest af deltager antallet.
e Brug de streger der oftest er i hallen til at afgraense banen.

Andet: e Hvilke omgivelser har vi?
e Kunne vi lave smaspil udendgrs inden vores traeningstime starter?
e Eller maske i en forhal/opvarmningshal eller andre steder?
e Overvejelser om hvilke rekvisitter/materialer vi har til radighed er ogsa
veerd at gare sig.

Det er som naevnt vigtigt lgbende at overveje nogle af disse faktorer. Du vil opleve at mange af dem
hanger ulgseligt sammen, eksempelvis: antallet af deltagere og banens sterrelse samt antal bolde og
antallet af spillere. Derudover kan du ogsa bruge spilhjulet til at &ndre nogle af de smaspil som spillerne
kender, eksempel:

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

fodbold/tennisbold osv.).

Det er afslutningsvis vigtig at understrege, at det er overvejelserne, der er vaesentlige og ikke
andringerne. Saledes bgr du kun foretage andringer for at forbedre spillet, ved at foretage disse
forbedringer sikrer du dermed deltagernes udbytte. Dermed kommer du som traener ind i nogle rigtig
gode overvejelser, hvor du skal veelge mellem alle dine gode idéer og finde frem til netop det smaspil,
som du mener passer til lige netop dine spillere.

3 Eksempler pa smaspil

3.1  Partibold

Beskrivelse:

Holdet deles i 2 pa en badmintonbane eller 1/2 handboldbane. Holdet, som er i boldbesiddelse, spiller
hinanden mens modstanderholdet skal forsgge at erobre bolden.

» Man kan spille til 10 afleveringer i traek.
e Man kan telle vha. fx 2- eller 3-tabellen.

KEUMs  1dretsforbund 4



Trin 1 - Smaspil Handboldteori

* Man kan score ved at leegge bolden pa modstanderens baglinje

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, beveegelse og spilforstaelse.

3.2 Beskyt din medspiller

Beskrivelse:

Fangeren skal forsgge at bergre 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 pa ikke at aflevere mere en 1 bold til
den spiller, som er ved at blive fanget. Fangeren ma ikke forblive staende foran en boldbesidder og
afvente at denne kaster bolden videre.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, beveaegelse og spilforstaelse.

3.3  Studs mellem kegler

Beskrivelse:

Der spilles pa 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 bergrer bolden inden
opspringet, er der ikke scoret, selv om man stadig er i boldbesiddelse. Der spilles indtil et hold har
scoret fx 10 gange.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, beveaegelse og spilforstaelse

3.4  Ram kegler

Beskrivelse:

Der spilles pa 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.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste (pracision), gribe, bevagelse og spilforstaelse
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3.5  Fangeleg

Beskrivelse:

Spillerne deles i to lige hold. Det geelder om at spille bolden rundt mellem sig. Modstanderne skal
forsgge at rare boldholderen, inden denne far afleveret bolden. Opfanges bolden af modstanderne eller
bergres boldholderen, mens denne stadig er i besiddelse af bolden, har modstanderne scoret og
modtager bolden.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, bevaegelse og spilforstaelse

3.6 Trojebold

Beskrivelse:

Der kan anvendes en badmintonbane eller tennisbane. Spillerne deles i to hold. I hjarnerne leegges
der trgjer. Det gelder for holdene om at spille sammen og fa anbragt bolden pa en af trgjerne i
modstanderens banehalvdel. Det er ikke tilladt at mandsopdaekke trgjerne.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, bevaegelse og spilforstaelse

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, nar den kommer retur. Griber en modstander bolden eller taber man den,
gives der ikke point. Modstanderne skal forsgge at erobre bolden eller forhindre scoring.

Formal: Overblik og lgb uden bold.

Treening: Kaste, gribe, beveaegelse og spilforstaelse

3.8  Kryds og bolle

Beskrivelse:

Spillerne deles i to hold. 9 kegler placeres et stykke fra spillerne, hvert hold far tre overtreekstrajer.
Spillerne lgber en af gangen hen til keglerne og placere trgjerne pa keglerne. Nar trgjen er anbragt
Igber spilleren tilbage til sit hold og en ny spiller sendes af sted. Det hold, der farst far 3 pa stribe -
enten lodret, vandret eller diagonalt - har vundet. Er der ikke fundet en vinder, nar alle
overtreekstrgjer er anbragt, skal der byttes rundt pa de lagte trgjer, til det ene hold har 3 pa stribe.
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4 Yderligere information

* Boldbasis - En praktisk handbog af Stig Eiberg og Peder Siggaard

* DHF's bgrnetraener

KFUMs  1dratsforbund 7



Handboldpraksis

Trin 1 - 3-skridtsfinten

Udgivet af KFUMSs Idratsforbund 2007

Dette materiale er skrevet af Mads Bendiksen. Kopiering og salg er kun lovligt ifalge
aftale med forfatteren. Revideret 2009 af KFUMs Idratsforbund



Trin 1 - 3-skridtsfinten Handboldpraksis

1 Introduktion

3-skridtsfinten er en af det mest grundleeggende bevagelser der findes i handbold.
Alle handboldspillere bar have kendskab til finten.

2 Beskrivelse af finten

Beskrivelsen er lavet for hgjre handsspillere, husk at sztte dig ind i hvordan finten er for
venstrehandede, du skal gerne selv kunne den til begge sider.

Angrebsspilleren er pa vej mod en forsvarsspiller. Afleveringen modtages relativ teet pa
forsvarsspilleren. ldet bolden modtages, tages det farste skridt pa venstre fod. Det farste skridt tages
til venstre for lgbe retningen, og formaet er at treekke forsvarsspilleren med den vej. Andet skridt tages
mod hgjre, gerne skrat baglans. Her er det det veesentligt at skifte tempo sa forsvarsspilleren bliver
"sat af". Tredje skridt tages lige frem, i samme retning som Igberetningen far det forste skridt, hvilket
ofte er det samme som lige mod mal.

3 Anvendelse af finten

Finten anvendes ofte til at starte presspil, meget ofte fra flgjene, eller til at komme igennem til skud
hvis man som angrebsspiller er kommet alene med sin direkte forsvarsspiller pa et stort omrade.
Endelig ses finten ogsa ofte udfart af bagsspillere som ved en 3-skridtfinte kommer fri til skud, ved
forst at leegge pres direkte pa deres forsvarsspiller og derefter pa en forsvarsspiller ved siden af,
herved tvinges forsvaret til at bytte og dette kan undertiden udnyttes til at komme til skud. Finten ses
ofte udfart begge veje, sadan at forsta at hgjre-handsspillere kommer til at sette af pa hgjre ben.

4 Forudsetninger for finten

Spillernes forudsaetninger for at fa succes med finten er en veludviklet koordinationsevne og balance.
Spillerne skal fare veegten fra det ene ben til andet relativt hurtigt og skal kunne holde balancen pa et
ben, til at hjeelpe med at holde balancen arbejder man i handbold meget med at holde tyngdepunktet
lavt.

Det er vigtigt at man forsgger at holde kneeene over foden, og hoften og knee.

Hvis man ikke ger dette kan man indarbejde en teknik, der gger skadesrisikoen

betragtelig.

Derudover er temposkiftet veesentligt, koordinationsevnen og balancen og vigtig

i forhold til at kunne eksplodere og skifte tempo.
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5  Egne noter til den praktiske undervisning
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Trin 1 - Malvogter udfald Handboldpraksis

1 Introduktion

En af de forste teknikker malvogtere bar laere er at beveege sig efter boldene med
starst mulighed for at redde dem.

2 Beskrivelse af udfald ved skud nede

Malvogteren bgr altid have en position som gar at der er lige langt til begge stolper uanset hvorfra
skuddet kommer. Denne basisposition er desuden kendetegnet ved at have vaegten pa den forreste del
af fedderne og armene havet over hovedet. Idet malvogteren registrerer at bolden er pa vej mod et
malhjgrne i bunden af malet skal han bevage sig efter den ved at tage et skridt til siden med den
narmeste fod. | det skridtet tages til siden vendes foden saledes at bolden kan pareres med indersiden
af foden. Hvis malvogteren ikke er hgj nok til at na malhjgrnet med et enkelt skridt til siden, kan man
med fordel tage et sidestep, hvor kontakten

med gulvet fastholdes. Mens skridtet til siden tages fares nermeste arm ligeledes ned og deekke
omradet over foden. Det er vigtigt at opna kontakt med gulvet fgr bolden pareres med foden, da man
ellers risikere at sparke efter bolden, med deraf falgende mulighed for at sparke ved siden af. Bolden
skal sa vidt muligt pareres til malkast.

3  Beskrivelse af udfald ved skud oppe

Malvogterens starter igen i basisposition. | det malvogteren registrerer at bolden er pa vej mod
malhjgrnet tages et skridt til siden og armen fares op mod bolden. Hvis malvogteren ikke er hgj nok til
at kunne tage et skridt ud og na op i malhjgrnet kan han sztte af. Tag evt. en snak med jeres instrukter
om hvilket ben malvogteren bar sette af pa.

4  Forudsetninger for udfald

Disse basisudfald kan med fordel treenes med malvogtere der er nybegyndere.

Forudsztningerne er at have hurtige reaktioner samt vaere smidig for at na ud i yderstillingerne.
Malvogtere skal sa vidt muligt arbejde med deres frygt for at blive ramt sa det ger ondt, som hos
nogle er sterre end hos andre. Denne frygt kan veere en hindring hos malvogtere blandt de yngste
argange for at bruge den rigtige teknik til komme ud i hjgrnerne.
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5  Egne noter til den praktiske undervisning
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Trin 1 - Standskud Handboldpraksis

1 Introduktion

Standskuddet er det helt grundleeggende skud og afleveringsform i handbold.

2 Beskrivelse af standskud

Beskrivelsen er lavet for hgjre handsspillere, husk at sztte dig ind i hvordan skuddet udfares for
venstrehandede, du skal gerne selv kunne vise skuddet med begge haender.

Bolden modtages og det er vaesentligt at det farste skridt der tages herefter er pa venstre ben. Der
tages 3 skridt, hvilket ger at vi ender med at sta med det venstre ben leengst fremme. Sidste skridt kan
med fordel vere en anelse lzngere end de foregaende. Inden skuddet udfares lgftes skudarmen til en
position hvor vinkelen mellem overkrop og overarm, samt overarm og under er mindst 90 grader.

Skuddet udfaeres ved at overkroppen roteres mod uret og armen samtidig streekkes igennem, inden
bolden til slut slippes.

3 Anvendelse af standskuddet

Standskuddet er det mange kender som et almindeligt skud, samme teknik benyttes ved afleveringer.
Standskuddet er det skud man udfarer ved straffekast, i det etablerede angrebsspil er standskuddet en
overraskende skudform. Ofte benyttes skuddet hvis forsvarets parader er seenket og der er plads til at
skyde henover dem.

Som afleveringsform ses standskuddet utallige gange i kampe pa alle niveauer, ligesom spillere pa alle
niveauer bar traene i at forbedre teknikken i standskuddet.

4 Forudsetninger for standskuddet

For nybegyndere er det vaesentligt at have en god balance nar man skal benytte et standskud. Det starter
med at fa det rigtige ben forrest. Herefter er det vaesentligt at fa strakt skudarmen og holde vinklerne

pa mindst 90 grader. Senere kan man arbejde med at inddrage overkroppen mere i skuddet saledes at
den rotation mod uret (som beskrevet ovenfor) forstaerkes. Ligesom man kan lave en rotation med uret
for at skabe forspaending i overkroppen.
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5  Egne noter til den praktiske undervisning
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Trin 1 - Koordinativ treening Fysisk treening

1 Introduktion

Fysisk treening deekker over mange forskellige slags treening - i handbold er de fleste

af disse blevet opprioriteret i lgbet af de sidste ar. Med dette undervisningsmateriale i

fysisk treening til KFUMSs Idreetsforbunds Trin 1 til Trin 4 kurser forsgger vi,

at komme omkring de fleste og vigtigste treeningsformer pa en let overskuelig og anvendelig
made. De emner der bliver behandlet er...

Koordinativ treening (T1)
Koordinativ treening bliver ogsa tit kaldt for motorisk treening.
Med koordinativ treening forseger man at forbedre spillernes evne til at leere nye tekniske faerdigheder.

Styrketraening (T2 + T4)

Styrketraening handler om at gare musklerne starre og kontrollen

af dem bedre. Dermed kan man Kklare sig bedre i mand-til- mand finterne, holde sterkere
modspillere i forsvaret og lignende. Af praktiske arsager opdeles styrketraening oftest i treening med
remedier (fx elastikker, veegte eller maskiner) og i treening med egen kropsveegt.

Aerob traning (T3)

Aerob treening bliver i daglig tale ofte omtalt som konditionstreening. Malet med denne treening er,
at gge spillernes iltoptagelse, hvorved de kan spille i leengere tid for de bliver treette.

Det traenes ofte ved lgb over leengere distancer.

Anaerob treening (T3)

Anaerob traening treenes ligesom aerob treening oftest som lgb. Forskellen er, at malet med anaerob
treening er at gge lgbehastigheden eller sgrge for at man kan spurte flere gange i treek med sa lille
fald i lgbehastigheden som muligt. Det treenes ofte med Igb over korte intervaller og distancer.

Plyometrisk treening (T4)

Plyometrisk treening kaldes ofte for springtreening. Det er egentlig en serlig form for styrketraning,
men behandles sarskilt i dette materiale. Malet med plyometrisk traening er, at sarge for at musklerne
kan udvikle kraft pa meget kort tid - dermed kan man fx springe hgjere og kaste hardere.

Bevagelighedstraening (Saerligt modul)
Beveegelighedstraning er ogsa kendt som smidighedstraening og har til formal at forage spillernes
beveegeudslag i leddene.

Balancetraening (Szerligt modul)

Balancetrzning er ogsa kendt som skadesforebyggende traening, men dette er ikke sarlig preecist
da al fysisk treening bidrager til at nedsatte antallet af skader. Med balancetreening forsgger

man at treene kroppen til bedre ledkontrol.

Dette materiale omhandler koordinativ treening, samt har en grundlaeggende introduktion til kroppen i
almindelighed.
KFUMs  1dratsforbund 2



Trin 1 - Koordinativ treening Fysisk treening

2 Kroppen

Knogler
Grundlaggende for den menneskelige krop er skelettet. Det bestar af en masse knogler
som danner en fast base som resten af kroppen kan sidde fast pa.

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

Muskler
Over de fleste led - fra en knogle til en anden - lgber der muskler. Nar disse muskler treekker sig
sammen (arbejder) beveeger knoglerne sig teattere pa hinanden og leddet bgjes eller straekkes.

Energi

For at musklerne kan arbejde kraeves der energi. Denne kommer fra den mad og drikke man indtager
og oplagres i kroppen primeert som sukker eller fedt. Nar der er brug for det mobiliseres energilagrene
og man kan forbraende de energirige stoffer og derved fa energi til at bevaege sig.

Blod

Til at transportere energien og iseer ilt rundt i kroppen har man blodbanen. For at kunne leve skal der
tilfgjes 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 treekke vejret (og pa et tidspunkt bliver man forpustet).

Hjertet

Nar farst ilten er i blodet sgrger hjertet for at blodet bliver transporteret rundt i hele kroppen. Hjertet
fungerer som en stor pumpe der holder gang i kredslgbet. Nar man har brug for meget ilt slar hjertet
hurtigere og pulsen stiger.
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3 Hvad er koordinativ traening

I Izbet af en handboldkamp laver en spiller mange beveegelser, der kraeever koordination mellem arme
og ben, mellem hgjre og venstre side af kroppen samt mellem syn, hgrelse og balance.

Ingen spiller kan lave alle disse bevagelser optimalt den fagrste gang de kommer til treening. For
begynderen kan problemet veere bare at fa samspillet mellem arme og ben til at fungere. Fxer et
hopskud en kompliceret sammensatning af forskellige beveegelser med hver sit ben og hver sin arm -
koordineret i forhold til hinanden og en rotation i kropsstammende og handledsafvikling.

Meget treening bestar af indgvelse af disse koordinative feerdigheder, dette vil vi kalde specifik
koordinativ treening. Derudover bgr treeningen ogsa besta af almen koordinativ treening. Ved denne
treening beveeger man sig pa mange mader som ikke lige ngjagtigt har noget bestemt med
handboldspillet af gere, men som til gengeeld @ger spillernes kropsbevidsthed og evnen til at indleere
nye feerdigheder.

Specifik koordinativ traening
Treening af fx hopskud, 3-skridts finte og kaste teknik. Ofte kaldes dette ogsa for teknisk treening.

Almen koordinativ treening

Treening af fx spraellemand, jonglering, hoppeserier, m.m. Der vil veere flere eksempler sidst i dette
materiale.
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Trin 1 - Koordinativ treening Fysisk treening

4 Hvorfor koordinativ traening

4.1 Forbedret teknik

Koordinationen er i bund og grund begransende for hvor teknisk dygtig en idreetsudgver man kan
blive. Hvis man kan lere (koordinere) alt farste gang man ser det, s& er man unzgtelig bedre stillet,
end hvis man skal bruge lang tid pa at sette forskellige programmer sammen (fx kaste med handen og
hoppe med benene ved hopskud).

Hvis man er god til at lave alle mulige forskellige koordinative udfordringer, sa bliver man ogsa
bedre til at lzere handbold, fordi handboldteknik bestar af en lang reekke af koordinative udfordringer.
For den som ikke har pravet det far, vil de fleste tekniske handboldfaerdigheder vare en
koordinatorisk udfordring.

4.2 Motorisk guldalder

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

umiddelbart inden veekstspurten begynder i starten af puberteten, hvor man ogsa

ofte redefinerer sig selv socialt, er meget modtagelige for teknisk treening. Der er sandsynligvis ikke
noget bedre tidspunkt i en handboldspillers udvikling til at laere tekniske faerdigheder. 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 sette fokus pa deres tekniske indleering
inden det bliver sveert at forbedre koordination, nar barnene kommer i puberteten og pga. stor
hgjdeveekst har meget sveert ved at koordinere deres lange lemmer.

De yngste bgrn i gruppen har nemmest ved at koordinere de store muskelgrupper (fx lar og
mave/ryg), mens den finere styring ofte farst kommer senere - fx finkontrol over handled og fingre.

Iseer i treeningen af U10 og U12 bgr man laegge stor veegt pa almen koordination og handbold
koordination, da barnene (i den motoriske guldalder) har let ved at leere dette. Modsat har de  sveert
ved at lere meget abstrakte ting, som fx systemer og andet spil der kreever samarbejde mellem mange
spillere samtidigt.

alder socialt fysisk

7-8 ar JEG Grovmotorisk
9-11 ar VI Finmotorisk + koordinativ
12-ar ? Meget veekst = lille kontrol

Tabel 1: Bgrns udvikling
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5 Opbygning af traeningen

Nar man skal designe sin koordinative treening, sa drejer det sig om at sette nogle bevagelser sammen fra
forskellige dele af kroppen. Fx ben og arme sammen. Sveerhedsgraden kan gges ved at have forskellige
bevaegelser fra hgjre og venstre side af kroppen, ved at udfgre beveaegelserne asynkront og ved at involvere
mange dele af kroppen.

Da den koordinative traening primeert hjeelper spillerne til at opbygge nogle gode
indlzringsstrategier, er det meget vigtig at ligger veegt pa processen fra man ikke kan gvelsen til man har laert
den. Nar farst spilleren har lert gvelsen er der ingen grund til at perfektionere den yderligere.

5.1 Effekt af traeningen

Koordinativ trening kan sandsynligvis hjelpe spillerne til at indlaere specifikke tekniske feerdigheder
hurtigere, idet de udvikler bedre og mere alsidige indlaeringsstrategier. Det ma understreges at det ikke er et
mal i sig selv, at kunne udfgre den koordinative gvelse, det er selve indleringsfasen der er udbytterig. En
automatisering af beveegelserne har nok kun lille eller ingen effekt i forhold til indleering af specifikke
tekniske feerdigheder. Man bgr iszr i den motoriske guldalder sgrge for at inkludere koordinativ treening i sin
handboldtreening.
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6 @velsesdesign

Man kan sammensgtte sin koordinative trening, ved at udvelge to eller flere bevaegelser fra
nedenstaende skema og forsgge at sammensztte dem til en bevaegelse.

Arme Ben Hoved Snak
Skilgb Spreellemand Nikke Regnestykker
Sprallemand Skilab Ryste Samtale
Sving (i alle retninger) Knalgft Tungen Tabeller
Fingrene Heelspark @jnene Sang
Klap Hop @jenbryn
Bgj og straeek Hink Mimik
Sving Munden
Dreje rundt
Teeerne
Lab

Tabel 2: Bevaegelser der kan sammensgttes til koordinativ traening

@velser kan varieres ved at skifte mellem synkron og asynkron eller sma rytmeserier. Desuden kan
man udfordrer sig ved at forsgge at teenke pa noget andet mens man laver beveegelsen (fx lgser simple
regnestykker).
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7 Yderligere information

Hvis man gnsker mere information om koordinativ treening, sa findes der ikke sarlig meget god
litteratur pa dansk. Schmidts bog betragtes af mange som Biblen indenfor omradet, men den kan vere
lidt teknisk i visse dele.

Motor Learning and Performance Richard A. Schmidt & Craig A. Wrisberg. Human Kinetics 2004
(3. udgave).

Idreettens traeningslere Asbjern Gjerset m.fl. Oversat af Eva og Jern Wulf Helge. Danmarks
Idreetsforbund/Gads forlag 2001.

DHFs treeneruddannelse - Basismodul 4 Fysisk traening.
DHFs treeneruddannelse - Tilvalg-ungdom 9 Fysisk trening for ungdom.

DHFs traeneruddannelse - Tilvalg-senior 14 Fysisk treening for senior.
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Trin 1 - Farstehjeelp Idreetsskader

1 Introduktion

Skader er desverre en del af handbold. Det er derfor vigtigt at handboldtraeneren er i stand til at
handtere skader pa en kvalificeret made. Nar det er sagt, s& ma de fleste treenere farst og fremmest
veere bekendt med at de /&4e er laeger.

Diagnosticering af skader bear derfor oplades til specialleeger ligesom genoptraning herer ind under
fysioterapeuters omrade.

Alligevel vil man ofte som treener komme i situationer, hvor man har brug for en grundlaeggende
viden om idraetsskader.

2 Skadestyper

2.1 Muskelskader

Muskelskader sker enten ved et hardt slag pa musklen (som fx ved et treelér) eller ved forstraekninger
(fx en fiberspraengning i laret). For begge typer af skader galder at det geelder om at begraense
blgdningen fra de muskelfibre, der er blevet revet over. Herved vil man formindske havelsen og
kunne restituere hurtigere, sadan at muskelfibrene kan gro sammen igen. Man kan mindske
blgdningen ved hjalp af RICE-princippet (se nedenfor).

2.2 Ledskader

Ledskader sker ofte ved vrid i leddene. Det er oftest forstuvninger af ankler, knae, handled og fingre
hos handboldspillere. Nar forstuvningen sker, bliver en del af senerne i leddet delvist revet over. Nar
dette sker vil der vare en blgdning, som det geelder om at begraense mest muligt. Derved undgar man
at ledbandene bliver slappere nar de gror sammen igen og kommer sig hurtigere.

Ved komplette overrivninger vil det veere ngdvendigt at sage leege, mens mindre forstuvninger
sjeldent kraever lzegehjelp.

I alle tilfeelde behandles med RICE- princippet. Kompression kan veere sveert ved mange ledskader
bortset fra skader i anklen.
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3  Farstehjeelp

Det mest udbredte princip for farstehjaelp er RICE princippet. Det foregar ud fra 4 hovedpunkter
man gennemlgber i farstehjeelp ved skader. Denne behandling bar ivaerksettes ved de fleste skader pa
led og muskler.

Rest

Afslapning. Det farste man ber gare med enhver idreetsskade er, at sgrge for at den ikke forveerres.
Dette gares farst og fremmest ved at stoppe med at spille videre og sagrge for at den skadede spiller
kommer ud og ligge et bekvemt sted.

Ice

Is. Der laegges is pa det skadede sted. Isen far blodkarrene til at treekke sig sammen og begraenser
dermed den indre blgdning ved skader. Man bgr aldrig leegge is/isposer direkte pa huden, da dette kan
give forfrysninger. | stedet ligges isen i et stykke stof, en karklud, en sok eller lignende og ligges pa
huden. Hvis man gar stoffet let fugtigt leder det kulden bedre.

Compression

Kompression. Ved at klemme hardt omkring det skadede sted (OBS: uden at forverre skaden!)
begraenser man ogsa blgdningen. Dette gares 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 bgr
undga sportstape, da dette kan veere svert at fjerne igen ved for lav blodtilfarsel forbi det
kompresserede sted.

Elevation

Elevation. Ved at have det skadede sted sa hgjt som muligt over hjertehgjde nedsaetter man trykket
pa blodet, nar det nar til det skadede sted. Dermed bliver blgdningen mindre. Ved skader i benene bar
man ligge spilleren ned op heeve benet hgjt op i luften. VVed skader pa arm bgr man holde denne hgijt
over hovedet.

Man bgr veere opmaerksom pa, at der kan opsta veevsskader, hvis dele af kroppen har ringe eller

ingen blodtilfarsel i lengere perioder af gangen. Man bgr saledes lgbende holde gje med en person
der behandles efter RICE-princippet. Dele af kroppen med utilstreekkelig blodtilfarsel bliver let
blalige og spilleren faler en kraftig snurren. Hvis dette er tilfeelde skal kompression lettes og isningen
stoppes.

Efter en kort pause kan behandlingen genoptages. Som hovedregel bgr man behandle i ca. 10 minutter
og derefter holde pause med isning indtil huden har naet normaltemperatur, hvorpa man kan isse

igen. Kompressionen kan holdes i leengere tid af gangen, nar blot ovenstaende holdes for gje.

3.1  Skadede spillere er ikke pa banen
Man skal vaere meget opmarksom pa, at nogle skadede spillere efter RICE-
behandling vil fgle sig i stand til at spille videre. Dette skyldes at iser is fjerner noget af smerten.
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Det er vigtigt at treeneren holder den skadede spiller ude af kampe, s skader ikke forveerres ved videre
handboldspil. En god tommelfingerregel er, at nar farst en spiller er RICE-behandlet, s spiller de ikke
mere i den kamp/treener mere ved den pageeldende dag.

3.2  Efter skaden er sket

Det vaesentligste efter skaden er sket er at sikre, at denne ikke forvarres. Stattebind, slynger eller
krykstokke kan hjelpe til at aflaste den skadede del af kroppen.

De farste dagn efter en skade er sket begr man stadig ise jeevnligt. Isen virker smertelindrende og hjelper
til at haevelsen fortager sig hurtigere. Man bar i de farste degn ikke igangseette varmebehandling, da
man kan risikere at blgdningen tager til igen.

Hvis man er i tvivl om omfanget af skaden bgr man sgge leegehjaelp. Hvis man har brug for hjeelp til
genoptreening bgr man kontakte en fysioterapeut.

4 Pseudoskader

Hos nogle handboldspillere ser man skader der ikke bunder i noget fysisk problem, men nermere i
psyko-sociale forhold. Skaderne hos disse spillere kan derfor skyldes frygt for at indga i treeningen,
utryghed i forhold til medspillerne, manglende opmarksomhed eller andre lignende forhold.

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

mgnster i skaderne, bgr man overveje om der er nogle mentale eller sociale problemer, der far
spilleren til at lade som om eller fale sig skadet.
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Trin 1 - Farstehjeelp Idreetsskader

5  Yderligere information
Hvis man gnsker mere information om idreaetsskader, sa kan fglgende anbefales:
Idraetsskader Karen Inge Halkier og Frode Henriksen. Clausen bgger 1978.

Idreettens traeningslere Asbjern Gjerset m.fl. Oversat af Eva og Jarn Wulf Helge. Danmarks
Idraetsforbund/Gads forlag 2001.

Idraetsskader - Idraetstraening Lars Peterson og Per Renstrom. Gyldendal 1995.
The Sports Medicin Bible Lyle J. Micheli. HarperCollins Publishers 1995.
DHFs treneruddannelse - Basismodul 4 Fysisk treening.

DHFs treeneruddannelse - Tilvalg-ungdom 9 Fysisk trening for ungdom.

DHFs treeneruddannelse - Tilvalg-senior 14 Fysisk traening for senior.
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Paedagogik

Trin 1 - Formidling

Udgivet af KFUMs Idreetsforbund 2008

Dette materiale er skrevet af Kell B. Larsen. Kopiering og salg er kun lovligt ifglge
aftale med forfatteren. Kommentarer og rettelser modtages gerne pa kell@prod.dk.
Tak til de instruktgrer, der har givet feedback péa form og anvendelse af formidling pa
Trin 1 og en serlig tak til Sgren Baadsgaard for sparring i forbindelse med
udarbejdelse, tilpasning og anvendelse af den originale tekst, der ligger til baggrund
for dette materiale.



Trin 1 - Formidling Padagogik

1 Introduktion

Paedagogik handler om alle de overvejelser vi ggr os om handboldtreeningen som
ikke lige har noget med héndbold at ggre. Som hvordan forklarer jeg det bedst,
hvordan synes jeg spillerne skal have det med hinanden og med trsenerne, hvad
er mine egne roller som treener, med meget mere. Dette materiale er struktureret
saledes:

Formidling: Trin 1 handler om treenerens egen formidling. Der gennemgas for-
skellige formidlingsteknikker og gode rad til hvordan man bedst serverer et
budskab, sa det treenger ind.

Undervisningsmetoder: Trin 2 gennemgér forskellige metoder man kan op-
bygge sine traeningsgvelser efter. Nar man designer sine traeningsgvelser,
s& kan man gvelsernes udbytte justeres veesentligt ved at sendre blandt de
metoder gvelserne er opbygget efter.

Traenerrollen: Trin 3 handler om traenerrollen. Som handboldtraener har man
mange andre roller end blot at sta for den ugentlige treening. Materialet
handler om de forskellige ting man skal kunne handtere og komme med
gode rad til, hvordan man bedst far det til at fungere.

Coaching: P4 Trin 4 er temaet coaching. Ved coaching er de normale spil-
ler /treener relationer vendt om, idet det er spilleren der har svarene og tree-
neren der stiller spgrgsmalene. Der bliver gennemgaet hvordan man coacher
spillere i treening, kamp og udenfor og der gode rad til spgrgeteknikker.
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Trin 1 - Formidling Padagogik

2 Budskabet skal treenge igennem

Nar der treenes i handboldhallen eller til kamp, s& har treeneren ofte en masse
budskaber, som skal gives videre til spillerne. I treeningen handler det om simple
ting, som hvad gvelsen gar ud, hvad de skal sndre pé og hvad der generelt skal
foregd. Til kamp kan det veere tekniske eller taktiske rettelser, som spilleren skal
foretage for at have stgrre chance for succes eller for at hjelpe en medspiller.

Man behgver ikke have deltaget i seerlig mange handboldtraeninger eller -kampe
for at vide, at budskabet ikke altid treenger klart ind. Formidling er vigtig fordi,
jeg kan have et nok s& godt budskab, men hvis jeg ikke kan give det videre til
spillerne, sa forstar de det aldrig. Teenk bare pa skoleleereren som helt sikkert ved
en masse, men som ikke kan finde ud af at undervise - ham/hende er der ikke
mange der bryder sig om. Der er ikke nogen facitliste omkring hvordan man skal
formidle, men der er flere faktorer man bgr veere opmeerksom pa. Disse faktorer
vil blive gennemgéet nedenfor

2.1 Placering

Saet dig selv i centrum: Det er vigtigt at spillerne er organiseret, sa de alle
kan se treeneren. Ofte er halvcirkel, hvor man selv star i midten god til
dette.

Skab hgjde forskel: Skal man tale leengere tid eller fortelle noget vigtigt, sa
kan det virke godt at skabe hgjdeforskel mellem spillerne og treeneren. Pa
den made sikrer man ogsa at alle kan se traeneren. Ofte vil det underbygge
autoriteten, hvis spillerne er placeret lavere end treeneren, mens det kan
give mere tryghed og neerhed, hvis det forholder sig omvendst.

Ingen aktivitet i ryggen: Sgrg for at der ikke sker noget spendende bag ved
traeneren, som kan fange spillernes interesse i stedet for det der bliver sagt.
Iseer 1 en handboldhal, hvor der er traening i begge ende bgr man teenke pa,
at placere sig, s& der ikke foregar noget bag ens ryg mens man taler. Fr
man udendgrs bgr man ogsa undga at have solen i ryggen, da spillerne sa
ikke kan se klart mod treeneren.

2.2 Tale

Tal hgjt og tydeligt: Sgrg for at spillerne kan hgre treeneren. Det betyder be-
stemt ikke, at man altid skal rdbe! Hvis man alligevel har spillerne placeret
teet omkring sig, sd behgver kan man ngjes med at tale med normal styrke.
Hvis man ikke kan rabe hele hallen op, sa skal man teenke sig ekstra om,
nar man placerer gruppen og giver beskeder, sidan at alle kan hgre det.
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Trin 1 - Formidling Padagogik

Ggr det kort og praecist: Spillerne kan alligevel ikke holde styr pa mange for-
skellige informationer, sa sgrg for at dit budskab bliver sagt kort og preecist.
Pa den méade er der mindre risiko for at spillerne glemmer, hvad det hele
drejer sig om eller mister koncentrationen undervejs i din tale.

Varier din tale: Man bgr variere sit stemmeleje og den made man forteeller
tingene pa. Det er vigtigt, at spillerne kan meerke, nar man forteeller om
noget som er virkelig vigtigt (husk at alt ikke kan veere lige vigtigt), virkelig
alvorligt eller lignende.

Brug ord spillerne forstar: Sgrg for kun at bruge ord som spillerne forstar
eller forklar de svesreste ord bagefter, de er sagt, hvis det ser ud som om
nogen ikke forstod dem. Pas pa med at bruge engelske vendinger, hvis man
treener meget unge spillere. Desuden er der en masse begreber, man bgr
have forklaret spillerne fgr man bruger dem, fx kig op i kontraen, en sikker
afslutning, skyd kort, osv.

Brug keywords: Keywords er ord, som kort beskriver noget meget mere kom-
plekst. Det fungerer ved at man undervejs i traeningen giver gvelserne eller
bevesgelserne navne (keywords). Nar man sa senere i treeningen eller en an-
den treening skal tale om gvelsen eller bevaegelsen, s& kan man bare bruge
navnet i stedet for at skulle forklare det hele forfra igen. Veer opmeerksom
pa om spillerne kan huske hvad keywordet betyder - ellers kommer man
hurtigt til at bruge ord, som spillerne ikke forstar.

Brug ikke ikke: Den menneskelige hjerne er darligt indrettet til at forsta ordet
tkke - ordet har simpelthen en tendens til at glide ud, nér vi prgver at
fortolke et budskab. Det er derfor en god vane, at omformulere s& man
forteeller spillerne hvad de skal ggre i stedet for hvad de ikke skal ggre.

2.3 Kropssprog

Veer positiv: Det skaber den bedste stemning til treeningen, hvis man generelt
er imgdekommende og positiv nar man taler med spillerne. Man mé meget
gerne signalere energi og ga pé mod.

Se ud som en handboldtraener: Nar man treener handboldspillere bgr man
ogsa veere kledt sd man forevise og i det hele taget ligner en idreets-
mand /kvinde. Veer derfor omkleedt til handboldtgj og -sko.

Brug din krop: Nar man sender et budskab afsted til spillerne, sa kan man ofte
underbygge det ved at bruge sin krop - sine arme, hzender og ben. Det skal
naturligvis ikke virke pataget, men det vil ofte ggre instruktionerne mere
levende og lettere at forsta, hvis man bruger sin krop, nér man taler.
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3 Strukturer traenerteamet

Sgrg for at vide hvem der er ansvarlig for gvelsen, og lad det skinne klart igen-
nem til spillerne hvem der har ansvaret - resten af trsenerne méa si vaere mere
afdeempede end den ansvarlige. Hvis flere forsgger at forklare den samme gvelse
samtidigt, bliver det fgrst umuligt at forsta. Selv om spillerne ikke har forstaet
det fgrste gang, sa overlad det til den der har givet beskeden, at forsgge at ggre
den forstéelig for spillerne.

Hvis man ikke er ansvarlig for treeningen, men blot er ass.treener, sa ngjes med
individuelle fejlrettelser og overlad de store kollektive beskeder til den ansvarlige
treener.

Ligesom man kan tage spillernes opmeerksomhed (som forklaret i det foregéende
afsnit), s& kan man ogsa give den. Hvis I er flere trazenere p& gulvet samtidigt,
s& giv opmaerksomheden til de andre treenere ved at komme ud af centrum nar
du ikke leengere er pa og i gvrigt veere meget opmeerksom pa at veere stille og
forholde dig roligt mens andre instruerer.

4 Materialer

Der findes en masse materialer, som kan hjeelpe med at budskabet til at treenge
lettere ind hos spillerne.

Flgjte: Med en flgjte kan man hurtigt og let fa spillerne opmeerksomhed. P& den
made kan man spare sin stemme, s& man ikke behgver rabe hele hallen op.
Lige sa godt er det selviglgelig at leere sig selv at pifte.

Taktiktavle: Med en taktiktavle kan man vise spillerne hvor de skal st og
Igbe i forbindelse med traeningsgvelser eller kamp, hvilket nogen gange er
nemmere, end at skulle forklare det hele med ord.

Musik: Hvis man vil skabe intensitet, gleede eller lignende i forbindelse med en
gvelse, sa kan musik maske ggre det. Der er en lang raekke negative effekter
af at have musik kgrende under treeningen, sd man bgr bruge det med
omtanke.

Treeningsplan: Ud over selviglgelig at virke forberedt, s& kan man ogsd med
fordel notere sine keywords péa treeningsplanen eller notere hvordan man
skal placere sig selv og gruppen for at det virker bedst.
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5 Yderligere information

Hvis man gnsker mere information om coaching, s kan fglgende anbefales:

DHF's bgrnetraeneruddannelse - Modul 3 Traneren - planlegning og un-
dervisningslare.

DHF's traeneruddannelse - Basismodul 1 Padagogik og undervisningsleere.
DHF's traeneruddannelse - Basismodul 2 Psykologi og coaching.

DHFs traeneruddannelse - Basismodul 5 Tranerrollen og lederskab. for se-
nior.
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Til eftertanke

Af Soren Kirkegaard

Hvis det skal lykkes mig at fare et menneske mod et bestemt
méal, ma jeg ferst finde derhen, hvor han befinder sig og
begynde lige der.

Den, som ikke kan det, snyder sig selv, ndr han tror, at han kan
hjzlpe andre. For at hjzlpe nogen ma jeg visselig forstd mere
end han ger, men forst og fremmest forstd hvad han forstér,
Hvis jeg ikke kan det, sa hjxlper det ikke, at jeg kan og ved
mere. Vil jeg alligevel vise, hvor meget jeg kan, s& skyldes det,
at jeg er forfengelig og hovmodig; og at jeg egentlig gerne vil

blive beundret af andre i stedet for at hjelpe ham.

Al mgte hjzlpsomhed begynder med ydmyghed overfor den, jeg

vil hjzlpe, og dermed mi jeg forstd, at dette med at hjelpe ikke

er at ville herske, men at ville tjenc.

Kan jeg ikke dette, sa kan jeg heller ikke hjalpe nogen!

Born & Unges Udvikling

Fysisk, Motorisk & Psykosocial

Udgivet i 1998 af KFUMs Idrztsforbund i Danmark

Kopiering af haftet skal foregd efter aftale med udgiverne




Boern & Unges

Udvikling

En trzneres pavirkning af et ungt menneske kan vise sig at fa
stor betydning i dets udvikling. Derfor er viden omkring bern og
unges behov i deres udvikling vigtig.

Optimale og positive erfaringer i en ung alder kan gere det, at
treede ind i voksenverden enkel. Af den grund synes vi, at det er
ekstra vigtigt, som tr@zner at vide, hvordan man i sit arbejde

med dem, giver de unge optimale og positive erfaringer, som de
kan bruge sencere i livet,

KFUMS Idratsforbund
Peter Tofts Vej 21
6000 Kolding
Telefon 70 23 73 11



@ Bern & Unges Udvikling @

Krav om helheden

[ stedet for at opfatte motorisk, fysisk og social udvikling som isole-
rede omrédder, der kan opirenes ved hjalp af specialtrening, er det
naturligt og nedvendigt, at se dem i et sammenhang med barnets
ovrige udviklingsomrader.

Kun en helhedsopfattelse kan i tilstraekkelig grad give mulighed for
motorisk, fysisk, social og kognitiv lering.

Det fysiske omrade omfatter grundtranings-
elementer som:

aerob / anaerob tra&ning
muskeltraning
bevagelighed
koordination

loft og baring mm.

Det sansemotoriske omride omfatter:

- beveegelse og bevagelsesendringer
- kroppens opretholdelse mod tyngden
- berpring, tryk, temperatur
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auditiv lokalisering (lydlokalisering)

visuel lokalisering (synslokalisering)

lugt og smag

rulle, krybe, gé, lebe, hoppe, hinke, kaste, sparke,
svinge, ...

balance

finmotorik (finger, hander, taer, ...)

sociale omrade omfatter:

jeg/du-opfattelse/orientering

vi-falelse/vi-fornemmelse

aktiviteter der lagger op til kens-, alders- og funktions
integration

samarbejde

ansvarlighed

emotionelle omriade omfatter:

tryghed og/eller spending
glade og begejstring

sjov og alvor

selviorstielse og selvaccept
stress

engagement

kognitive omriade omfatter:

beslutningsvalg

sprog

hukommelse

forestilling

reaktion

opmarksomhed og koncentration
begreb og begrebsudvikling
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@ Born & Unges Udvikling @

Den fysiske udvikling
Begrebsafklaringer

Hojde- & breddevakst:

Fra nyfodt til en alder af 7-8 ar vokser bern meget. Derefter ligger
vacksten lidt stille, og de kommer ind i det vi kalder den motoriske
guldalder, En periode i vakststilhed og med ro til at lere sig nye
ting, uden at kroppens udvikling satter nogle afgerende granser og
forhindringer.

Piger begynder igen at vokse ved deres indgang i puberteten i 10-11
irs alderen. Her vokser de til gengeld meget, ca. 7-9 cm pr. ar. Hvor-
efter vacksthastigheden aftager for til sidst at stoppe helt i 16 &rs
alderen.

Drenge kommer igang lidt senere, og er helt ude af denne alders-
aruppe inden de topper deres hsjdevaekst i 12-13 ars alderen. De
kan vokse helt op til 8-10 c¢m pr. ar. Ved ca. 18 édrs alder stopper
drengenes hojdevaekst helt.

Ikke for i slutningen af hejdevakstspurten begynder bern at vokse
pad bredden, dvs. at musklerne begynder at udvikles.

Skelettet:

Borns knogler er meget blode. Blodheden i ben og knogler gor at
barnet kan tdle rimeligt meget uden at det gar i stykker, men ikke
mange gange i trak. Ensidig og store belastninger over en lang tid,
kan vare med til at deformere og til sidst brackke knoglen.

Muskler:

Et barn i en lav alder udvikler ikke sine muskler specielt meget.
Musklernes vaekst saetter ferst ind i slutfasen af hesjdevakst-
perioden.

Sener:
Det er senerne, der fester musklerne til knoglerne.
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Puberteten:

Den periode hvor bernene overgér til drenge og piger. Pigernes men-
struation starter og kroppens skelet begynder at vokse. Drengenes
skelet vokser kraftigt og mod slutningen af perioden ogsid musk-
lerne. Pigernes muskler vokser ikke sd meget, de udvikler derimod
underhudsfedt og begynder at fa kvindelige former. Pigernes puber-
tet kommer i 10-11 ars alderen og drengenes i 13-14 ars alderen.

Fysisk trzning:
Traning af arbejdskapaciteten i alle kroppens funktioner. Den fysi-
ske trening skal deles op i felgende omrader:

Aerob trzning:
Traening med ilttilforsel til musklerne. Dynamisk arbejde, dvs. ar-
bejde i bevagelse. F.eks. udholdenhedstreening i muskler og lunger.

Anerob traning:
Eksplosivt arbejde uden ilttilfersel. F.eks. en spurt, et kraftigt left
eller et spring med fuld kraft. Stor energiudvikling pd kort tid.

Almen fysisk traening:
Traning af hele kroppen i koordinerede bevagelser.

Specifik fysisk traning:
Traning af enkelte muskler og arbejdsformer, der bruges i den aktu-
elle kampsituation,

Styrketrazning:
Traening af musklerne arbejdskapacitet. Enten maksimal eksplosiv
styrke eller stort arbejde under lang tid {udholdenhed).

Kredslobstraening:

Trening af kondition dvs. iltoptagelse og udholdenhed. Man plejer
ogsa at sige trening af lungerne. En god iltoptagelse geor, at man
kan blive ved med at arbejde med hej puls i lang tid.

Bevagelighedstrxning:
Traning af musklernes bevagelsesomride eller bevagelsesudslag.
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@ Barn & Unges Udvikling @

Den motoriske wudvikling

Begrebsafklaringer

Motorik:

Bevagelser styres af hjernen og nervebanerne. Den motoriske ud-
vikling gér fra store muskelgrupper tet pd kroppen til sméd muskel-
grupper langt fra centrum af kroppen (periferiske muskler), Man laz-
rer forst at bruge armen, derefter fingrene. ,,Bern tegner med hele
armen®,

Grovmotorisk udvikling:
Omfatter udvikling af grundleggende bevegelsesferdigheder som
at rulle, sidde, std, ga, kaste og lebe.

Finmotorisk wudvikling:

Omfatter udvikling af h@ndernes og faddernes bevagelser og sam-
spillet mellem synet og hxndernes/feddernes bevegelser. (@je/hand-
og @je/fod-koordination).

Almen motorisk traening:
Traning af koordinationsevnen, uden at det har s meget med den
specifikke idret at gore.

Idreetsspecifik motorisk trzening:
Den tekniske traening indenfor idratsgrenen.

Koordination:
To eller flere sammensatte bevagelser.

Grovkoordination:
Er koordinering af enklere bevagelser, som galder hele kroppen el
ler storre dele heraf,

Finkoordination:
Galder bevargelser med mindre, perifere dele af kroppen som han-
der og fingre, samt pracise, mere sammensatte bevagelser.
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Nervebanernes udvikling:

Nervebanerne leder hjernens signaler ud til musklerne, s& de far at
vide, hvordan de skal bevage sig. Nervebanerne udvikler sig i denne
periodisk ud i det perifere, dvs. at musklerne efterhdnden kan ud-
fore flere og mere indviklede bevagelser. Udviklingen af nerve-
banerne er primert ath®engig af to ting:

- Den trinvise vakst/modning hos barnet,
- Miljostimulering under opvaksten, herunder stimulering fra
idretten.

Automatiserede bevagelser:

Nir en bevagelse udferes pd den médde man ensker, uden man be-
hever at tmnke pd det. Mange gange ud fra en foruds®tning i spillet,
sd udlerer man lige netop den bevagelse.

Udvikling af bevagelsesevnen:
Visse tendenser gor sig geldende:

- Ovenfra - nedad:
Kontrol over hoved, overkrop og arme fer benene.
- Indefra - udad:
Kontrel over kropsdele ner midten afl kroppen. Barnel legner
forst med hele armen, derefter med hénden. Fuld kontrol over
hender og fodder har vi ferst omkring puberteten,
- Fra enklere bevaegelser mod komplicerede bevagelser.
- Fra langsommere bevagelser til hurtigere bevagelser.

Indlaringsproces:

Er den proces eller tid, der skal til for at komme fra nul til en
automatiseret bevaegelse. Det mé gerne tage lidt tid at tr&ne moto-
rik. Man méa gerne bruge samme ovelse i en lengere periode, sd
man til sidst kan den. Man skal ogsa give hver enkelt ovelse |
treeningspasset tid, sd de har en chance for at finde ud af det.

Motorisk guldalder:

[ alderen 10-12 ar er vores nervebaner ved at vare fuldt udviklede,
dvs. det er nu ct barn vil og kan lare sig mange nye ting. Ved ca. 12
ars alderen har vi ndet 90% af vores voksne fardigheder.
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Barn & Unges Udvikling

®

@

Motorik

0 ukeordinerede masse beviegelse

Perception=opfattelselsevne

0-3 maneder

Borns motoriske udvikling

Sprog & tale

0 ersformige lyde

0 ajenfixation + konteol

0 Jeger med fingre og, toeer
0 delvis hovedkonteo)

D eriekker hoflen

[} priber aktivt

3-6 maneder
I prover pd at lokatisere Iyd- of
syrapivirkninger

0 refleksbevapelser 0 varieret grid
[ starkt bojemaonster 0 reagerer pid stoerk stoj/lys/lyd

0 vegynderde ajenfixation 0 swilee seciall

[ symetriske beviaegelser

[ bejemonsler aftager 0 ter

U pludrer, gentager egne lyde
1 steerkt Lojemanster

U ruller + resation

0 sidder op

[ faldrefekser frem /il siden/ tagud
0 kryber & kravler

0 cokker i balsidéende

{1 de forste kombincrede bevagelser

6-9 mdaneder
U efterligrer lyde
O sprogtarsticlse Legyrder
0 varieret tonehejde-styrkevarighed

I} ser efter genstande, der falder udenfor
syravidden

(- rotation)

[} s1ir p& ko

[ rejser sig fra alle fire

0 forseger at hoppe {med siotte)
0 hopper ned fra evt, appetrin
0 gir

{1 hirddominans

0 lober (- svaevelase)

0 pludsclig retningsskift

0l enkle former og sterrelse opfattes
{l sev o tladrer § bilkexdbog,
U begyndende figur/ gromd skelren

muellem armse op, ben

{1 bogynder at sth o (1 undersager alle genstande
(I begynder at g mexd statte 9 12 uineder 0 Klapper kage

{ begynder at Klatre U fremmexd tale efterligees (siges)

[l pincetgreb (tommel+ pegefinget) 0 de forste ord siges

I incladredtet tvergreb

I} bredsporet retningsbestemt 1-2 ar 0 eget ordforrdd

0 lwver genstand sit navn
(I Z-ordssatninger

U begyrdende fodafvikling

0 happer pd fade fodder

0 gangen skke bredsporet

U skifter reming og tempo

11 kaster og griber (primitiv fase - kaster
kan | anmen, griber ved tlfeldighed)

{1 lidt sparken il genslande

U Xorer ph 3-Iulet cykel

2-3 ar

U begynder at skeloe farver

O forstdr smd enXle historier

0 opfatter korte erdrer

{1 bprns sociale relationes e il fora)-
drene

{} eftertigner sprog, rim og remser
0 flere ords-saetninger
D spargealder (hvad er det?)

I badre gang med ormsving

0 spark med Ulbagesving i benet

D gir frit opad trapper

[ Jaber frit {+ svievelase)

0 sikker ejecdixation

0 kaster numed strakt anm -rygjens
taskler bruges ved Kast

[ studser en Lold § jorden nwd 2 haender
0 griber nu med haerderne forst og
trickker bolden ind il kroppen

3-4 dr

0 figue/grund skelnen bedres (kan
skelne 10 egemedele fra hinanden)
0 simple puslesps] klares

0 iagltager mindre detaljer

0 sosial dog, of fantasileg (far, mor &
born mm)

[ ordene bojes
0 lange morologey
U spergealder (hworfor?)

U pang med ratation

0 kaster med rolation

0 kan studse/ drible med en hind

0 kan lare grovsvemning (- brystevem)
0 rejser sip voksent

0 sthr pd ct ben

0 sparker sikkest

0 tepper pt to ben
Lo —

4-5 ar

I bepavier farvere
0 figur/ grurd skelnen pges
0 klodsopstillinger
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KEFUMs Idratsforbund © Danmark

@

@

Motorik

[} velkoordinerct gang
[} sparker med begynidende afbalance-

ting
[ %an ph pd oo streg

[ gadedrengelob

U fiedrehop pd 1o ben

[ hopper pd ot ben

[} kewer pd to-hjulet cykel

[ kaster medd veegtaverforing

0 griber uden at fore bolden ind Hl
kroppen

[} bedre i kombinerode beviegelser
i Klatrer

[ Klarer hverdagsagtipe beviegelser
I klipper

[ behersker ikie hurtige bevagelser

Perception=opfattelsesevne

5-6 dar

0 regulerer vandtp.

[l genfortieller aplevede begivenheder

[ kims leg

0 belhodsopfatielse forbedret

0 kender navnene pi de fleste keopsdele

Borns motoriske udvikling

Sprog & tale

[ selningsopbygringen nresten OK
0 verhalt videbegaerlip

[l balancen farbedret

0 behersker simple lobe/hoppe-
bevaegelser

[ Xan hinke en smule pd et ben

[} magler simple rytmer, gi § lakt t
musikken

[ voksent wdadreltet grob

[l spiser med kniv og gaffel

U Mipper bexdye

6-7 dr

0 lateralitet hojre/ vensire

U finder ve tl kendte steder

0 god til at genfoctielle

0 opstiller regler for scciait sanvaer

(repellege)
0 vverskuer bedst hold 4 2-3 personer

0 semingsopbypningen karrekt

[ kembinationsmotarikken forbadees
U %an lobe og pribe

0 %an lobe of kaste

0 %an lee og drible

[l <14 on koldbotte o, gribe en bold lige
vhier

U kastet udviklel & man nu beuger
ele krappen

{1 Dalanceevnen mepget veludviklet

0 kan lebe pd rulleske|ter

0 kan g pd styller

7-8 ar

0 finere Kropsfornemunelse, fx. rorer
venstre knae med hojre hilnd, ¢ller
speiballeder osv.

0 omfattende regler

[ seciabiliteten (cvnen til at tilpasse sig)
udvikles

1 vehessker kombinatiorsmotosikken
fukdtud

1 kan klase kengere kombinationer af
avelser, sam X, rylmer of trin

J kan klare finmotoriske erdigheder,
som al kaste g hoppe ph on gang

J kan grovlormer af i lengde- o3
hajlespring med tilkeb og afsx

3

9-11 ar
0 kan magle asymetriske spejlbilieder
0 begyndende forstielse for kroppen og
dens funkbioner
[ overskuer Ivold med op 161 5 spillere
[l percepbionsevnen udviklet
U born giver kommentarer omkiing
ovelsens blfredsstillelse
0 born giver keitik af voksne og foraldre
0 born danner klubber o solidariteten
opdages

0 muskelstivhed ferckammer pga. at
muskler vokser, eller ved ensidig trivning
« korte muskler = Legransning al de
matedske muliphader

0 westrackning nedvaendip

0 langsomme bevaepelser gode

0 motorisk dyptighed {valleysmash,
flophejdesprirg, avancerade ketclwerslag)
0 12-24 drige piger o drenge vokser
motorisk fra hinanden

[ kvinder nir naksmal muskelstyrke
ved ¢ 26 &7, miend ved ca. 28 &r

U evren til at Jiere mye bevaepelser er
Ronstant mellem 25 og 49 drsalderen

12-X ar
wEfter puberteten”

Side 8

Alle er
individuelle!

Se udviklingen som en hel
process, se ikke pd et enkelt
alderstrin, hvor du behand-

ler alle motorisk ens.

Husk at hvert barn har en
individuel alderstilpasning
til deres udvikling.

Det kan vare forskelligt for
hvert barn, i hvilken alder
de starter de forskellige
udviklingstrin,

Det eneste der er felles
er det 1. startpunkt og
slutpunktet.
Derimellem kan det variere
op til flere &r mellem for-
skellige barn.

Som treener er det utvoligt
vigtigt at vide og tage
hajde for dette.




@ Born & Unges Udvikling @

Den psyko-sociale udvikling

Begrebsafklaringer

Tidens bern

Selvom tendenser i samfundet siger, at flere og flere unge (is@r i
alderen 13-18 ér) falder veek fra idretten, ma man alligevel sige, at
flere og flere born har kontakt med idretsforeningen pa et eller an-
det tidspunkt i deres liv. Tendensen er ogsa, at idratten far en cen-
tral placering i disse barn og unges liv. Derfor stilles der nogle helt
andre krav til idrztsforeningen, end bare boldspil i hal og gymna-
stiksal, Det er bl.a. noget med en masse ikke-idratslige tilbud uden-
for boldbanen.

Nér de bern, der er i idratten, ikke bare har et behov for et par ti-
mers traening ugentlig, men egentlig har brug for et “varested” ogsd,
stilles vore tranere og ledere overfor nye opgaver.

Vi mé prave at s®tte de xldste og mest erfarne traenere til at trene
de yngste bern og unge, idet det kraever et godt overblik og nogen
erfaring at arbejde med denne aldersgruppe. Vi mé ikke bare be-
handle bernenc som smé voksne, og man kan ikke fortenke en ung
talentfuld trasner i, at tr@ne bernene ligesom han/hun selv p.t. bli-
ver trenet.

Du mé ikke betragte nedenstiaende opremsning af forskellige berne-
typer som en facit-liste! Du skal udelukkende betragte den som
nogle gode rad og vink!

Born er reelt umulige at putte i skemaer - og det er jo ogsa sandt, at
skal man bchandle bern lige, skal de behandles (trznes) for-
skelligt.

Det er hele tiden dig der md vurdere, hvad du finder er vigtigst!
Bern udvikler sig hele tiden, og af og til kan selv den umuligste
unge, blive til en god og positiv spiller.

Men for at nd dertil er det godt at have felgende 1 baghovedet:
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@ KFUMSs Idvaetsforbund i Danmark @

De identitetssvage bern:

Mange bern far i dag ikke mulighed for at markere sig som et selv-
stendigt individ. De pakkes ind i pasningsordninger lige fra spad-
barnstadiet, og vandrer fra den ene professionelle padagog til den
anden. Her fir de mange gode tilbud, men de er hele tiden bare én i
mangden, Nar de sa kommer hjem til far og mor, er det mange
gange mere spendende at se TV og video (for det gor far og mor). Nu
er man godt nok med pa forste r&kke, men nu er man bare reduce-
ret til en passiv modtager af det der sker. Man ser sjove ting, men
man er ikke selv med til det.

Det vi laver, udvikler os. Og laver vi ikke noget pd egen hdnd, ja sa
har vi svert ved at besvare spargsmalet: “Hvem er jeg?” Kan barnet
ikke svare pa det spergsmal, kalder man dem for “identitetssvage
born™!

Disse bern dukker ogsid op i forenigerne. De er meget kontaktse-
gende, og forseger hele tiden at komme i centrum. Det er anstren-
gende som treener, men bearnene har brug for et godt forbillede, en
autoritet, og den skal man som trazner levere. En karlig konsekvent
trazner er lige sagen for disse born.

Gor det enkelte barn synligt i tr&ningen. “Du er noget specielt - du
kan det og det - vi kan ikke undvare dig - jeg kan li’ dig, som du er”!

De urolige bern:

Vi kender dem allesammen, de farer rundt og valter kegler, sparker
til boldene, og far man dem endelig til at std stille, snakker de med
sidemanden.

Bern i dag er ogsd stressede, og pavirket af det samfund de lever i.
Det mé vi tage hensyn til. Naturligvis skal vi ikke finde os i, at tre-
ningen bliver til et kaos, men vi ma preve at vare rolige og fa dem-
pet bornene lidt ned. Det er fint at lade dem lobe lidt rundt, og fi
brandt noget energi af, her er lege jo bare sagen.

Der er ingen patentlgsninger, men vi ma trofast lagge en trening til
rette, som er med til at “opdrage” bernene til et tempo, hvor de kan
falge med og finde sig selv. Opdragelse tager tid, det kan sikkert ikke
nds pa én sason.
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@ Born & Unges Udvikling @

De forkeelede bern:

Forzldre har mange gange dirlig samvittighed over det stressede

liv, der fores i familien, fordi bern og foreldre sjzldent er sammen.
Som kompensation forksles bernene meget, og nogle opnir ikke at
4 soskende, da forzldrenes liv ikke tillader det.

Naturligvis vil disse bern have sveaert ved at kunne se, at ogsa andre
barn har ret og behov. Den lille egoist kan vere utalelig, og igen mi
vi sige, opdrag, opdrag, opdrag. Det tager tid, og giver mange knubs
og konflikter, men det er nodvendigt for barnet at leere at under-
ordne sig regler og andre bern. Vi giver dem et tilbud i vores for-
ening, de kommer frivilligt og s& har de bare at opfere sig ordentligt.
Ellers ma vi sige, at det er godt, at der er en udgang i hallen. Er vo-
res tilbud godt nok, kommer de igen.

De gransesegende beorn:

Disse barn prover bevidst at udfordre treneren. De styrer bevidst
mod en konfrontation. Du kan ikke undgéd at stede ind i dem. De
anser mange gange treningen pa linie med skolen. De ensker at
blive behandlet som elever, og de tror, du er lereren.

Du har dine egne granser, og du har jo planlagt hvilken rolle, meto-
der og midler du benytter i din trening, og sd md du reagere ud fra
dem. Et godt rdd skal vere, at det nytter ikke noget at vare “blad” og
eftergivende overfor disse bern. De kraver en fast konsekvent linie.
De er som smé skibe pa havet, der hvirvies rundt, og kun kan finde
ro i en rolig havn. Du skal vare denne rolige havn.

Bornene er sikkert vant til at blive skaldt ud overfor de andre born.
Men det er ikke nogen god idé - giv dem en omgang pd to-mands-
hand! Tru ikke med bal og brand, men var fast som en klippe.

De sma Laudrup’er:

Her har vi de smd habefulde bern, der har alt udstyret i orden. De er
stopfodret med en idratsopdragelse hjemmefra, og forventer nar-
mest at komme i TV, nar de spiller den forste kamp, fordi mor og/
eller far har fortalt dem, at de er gode nok til landsholdet.
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@ KFUMSs Idrelsforbund i Danmark @

Mange foreldre har ambitioner pd deres berns vegne, og disse forel-
dre kan vare en sand plage, is@r under kampene.

Lille Per, der fir penge for at score, vil jo aldrig aflevere, og gar der-
med glip af venner, spillet og gladen. Lille Pers forngjelse ved idract-
ten, bliver sdelagt af “straben efter succes™!

Vi ma forspge at tage en snak med formldrene, for det er jo her pro-
blemet stammer fra. Det hjalper ikke at skalde barnet ud. Mange
gange vil bornene “vokse fra” forazldrenes ambitioner, men det med-
farer ofte, at de opgiver idretten. Det er jo xrgerligt.

Egoistiske bern
Ln ny og tiltagende kategori barn er de egofikserede barn.

Konklusion:

Rolig nu, vi ved godt du ikke kan huske alt dette - men hold bare
fast i, at barn er hurtige til at tilgive, og at man larer af sine fejl. Du
kan ikke altid handle efter en plan, du kan ikke undgd at blive vred
- pludselig - helt udenfor planen! Hvem ved - mdske er det lige los-
ningen - den dag!

Vi kan ikke, selvom vi gerne ville, give dig en masse fzrdige svar!
Men er du kerlig og konsekvent, og ellers til at stole pd, vil spillerne
sikkert synes godt om dig! Vi krazver ikke andet af dig, for sd har du
et godt udgangspunkt for at vare traner.

Egocentrisk stadie ,JEG* 0-4 ar

Opfatter verden, kun udfra sig selv.

Social adfaerd ,,DU“ 4-8 ar

Fi regler kan forstas, lege sammen med andre og maske med
samme legeta).

Guldalderen ,,VI* 8-13 ar

8-11 dr - Gruppefolelse sges og behovet for at vare sammen med
andre viser sig.

10-13 &r - Bevidsthed omkring god/dérlig, ,ufarlig® idoldyrkning og
tendenser til splittelse i gruppen pga. at de gode vil v@re sammen
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@ Bern & Unges Udvikling @

med de gode mm.

Guldalderen er en periode hvor bern er i balance med udviklingen,
og der er ro pa de fleste omrider. Derfor har de overskud og mulig-
heder (psykisk parathed) til at lere sig meget, dvs. at de er parate til
indlering i krop og sjel.

Identificering ,Puberteten 12-16 ar

Rolleafpravning hvor de unge soger fra gruppe til gruppe.

»Farlig idoldyrkning® hvor de alt for kraftigt spejler sig (identifi-
cere) i forebillederne (ogsd trencren er et stort forebillede).
Realitetsansen udvides ved at de konfronteres med deres evner og
deres begraensninger, som de lige pludselig skal forholde sig til.

De virker felelsesmaessigt ustabile med kraftige reaktioner pa alt,
ogsd de mest banale ting og udsagn.

Forzldrene betyder mindre som normgiver end tidligere.

Identitet

Ved et menneskes identitet forstds bevidstheden om og opfattelsen
af en selv.

Alle tidligere erfaringer, skal nu szttes sammen til et ,mig*,
Overvejende gode og positive erfaringer fra ens barndom, gor at den
personlige konflikt jeg nu befinder mig i er nemmere at hindtere,
end hvis erfaringerne er overvejende negative.

Man skal som traner vare bevidst om at alle de faser et barn gar
igennem, pavirker dets konflikt i at acceptere sig selv. Det gor at
trenerens rolle er vigtig, og en del 1 et barns udvikling. (Se afsnittet
Tranerens rolle.)

Den personlige konflikt star ofte mellem de 4 forskellige méider at
vere pa:

Som jeg er ...

Som andre synes jeg er ...

Som andre vil at jeg skal veere ...
Som jeg vil veere ...
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@ KFUMs Idraetsforbund i Danmark @

g ;\,-
0-4 ar
g“.]EG“; /_ \,
¢~ 4-8 ar
DU & 8 P
2 B "(8}-%11La1§"
e Social

i

12-16 ar
"PUB"
Spejl, Roller

r, reaktion

fole

Milet med konflikten er, at opnd en form for harmonisk balance
med sig selv, og en realistisk selvopfattelse.

Hvis man hele tiden spiller roller i forhold til, hvad andre mener og
synes, og er den person andre vil, at man skal veere, vil det kunne
ses pd at mange forbindelser og venskabsband er kortvarige og bli-
ver klippet over.

Udvikling af ens identitet stopper ikke, nir man er blevet voksen.
Den fortsetter maske livet ud. Men i voksenalderen @ndres ens
identitet pga. personlige overvejelser og nye erfaringer, lidt mere
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@ Born & Unges Udvikling @

bevidst end i starten afl ens udvikling.
F.eks. kan skader, holdsamarbejde og andre pavirkninger udefra
markant xndre pd opfattelsen af en selv - dvs. ens identitet.

Traenerens rolle

Som traner har man en stor mulighed for at pavirke de unge men-

nesker. Born og unge lytter meget til, hvad traneren siger. De ikke

bare lytter, men ogsa kigger pi, hvad treeneren laver, og laver deref-
ter det samme. Og de gor det, selv om man som trener ikke bryder

sig om det.

Din rolle som traner er derfor:
Den jeg sely er - bliver mine udovere ogsa!

Treeneren ber gere alt han kan, for at guide de unge gennem udvik-
lingen med s& mange positive oplevelser som overhovedet muligt.
Dvs. at trneren hjzlper lige her og nu, med noget som méske kom-
mer til udtryk mange ar senere. Det vigtige er at satte sig ind i den
aktuelle aldersgruppes udviklingsstadie og tendenser,

Det er aldrig lige meget, det er altid meget vigtigt!

Her er nogle af de almindeligste rdd omkring arbejde med bsrn og
unge i udvikling ..

.. tag dem altid alvorligt

. Iyt til de unge

. nar du siger noget, sa skal du havde noget at sige til dem

.. vaer det spejl du er

. vaer dig selv - vaer konstant

. hvis man skal behandle alle retferdigt, skal de alle sammen
behandles forskelligt

.. vis 1 handling hvad du mener er vigtigt

. born gor ikke som du siger, de gor som du ger

Side 15




@ KFUNMSs Idraetsforbund i Danmark @

Treaening af bern

Styrketraning

Da knogler og led stadig er blede, bor man heller ikke udsatie born
for hard specifik fysisk trening (muskeltreening), da det kan give
lengerevarende skader pa knogler og sener.

For meget muskeltr&ning kan medfore problemer for barnets fort-
satte udvikling. Muskler, sener og skelet skal have lov til at udvikles
i harmoni og i det samme tempo. Vent derfor med hard specifik
muskeltraning til barnet er vokset ferdigt.

Man kan uden risiko trene styrketrening med born og unge, bare
det drejer sig om almen traening af de store muskelgrapper, ryg,
mave, ben, skuldre mm. Belastninger skal ligge under 70% af hvad
de maksimum kan lefte. Ilvis man lefter en veegt ca. IS gange, ved
man at belastningen er lavere end 70%.

(Se haftet ,,Styrketrening for ungdomsspillere®)

Specifik styrketrzning skal ikke pabegyndes for de unge er pa vej ud
af puberteten, ved ca. 16-18 ars alderen.

Udstrazkning

Af den samme opdragelsesgrund skal du gere det mest naturlige i
verden, at udstreekning ogsd er en del af treningen.

Bern har egentlig ikke noget behov for at streekke ud, men her skal
du tage ansvar for deres fremtid som idretsmand eller kvinde.

Lav store streekevelser for kroppens store muskler. Lag, lar, ryg og
skulder kan fa hver sin @velse, mere er der ikke brug for.

Serg for at bernene synes det er sjovt med bevagelighedstraening,
dvs, muskler og leders bevaegelighed. Udstrazkning geres fortrinsvis
efter traeningen. For treeningen er virkningsgraden sa lav, at man
nu mener at det er lidt spild af tid.
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Barn & Unges Udvikling @

S)

R
-
“
)
-
&
&
L
& Speciel treening
5%
S50%
25%
o 0, 0,
5% A% Almen  frening 25%
Alder
9-12 13 14 15 16 17 18 19-20
Fase 1 R e — Fase 3
Udvikling af koordination Opbyggende og Mélrettet opbyagende trening
Bevagemonstre og grovieknik forcbyggende trening  Fornuftig kamp/konkurrence-
Basal teknik @ specialidrast Mangesidig traning planlegning
Lege- og grundtraning Delvis specialiseret - Topprastationer
Alsidig trning ikke forceret trening
Stort bevagelsesrepertoire Gradvis tilvending til

Afvekslende & interessevakkende planmmssig treening
[ndlering af gode idratslige vaner

Motorisk treaening

Koordination, balance, bevegelse og hurtighed er vasentlige dele af
en idretsudevers evner, og disse skal trenes og udvikles.

Den bedste tid at lare born teknik, balance og koordination er i
aldersperioden 9-13 ar. Den si kaldte ,,Guldalder”. Barnet er i

denne periode i balance fysisk og psykisk, og vil derfor vare klar til
indlering af nye bevagelser og udvikling af sine evner.

Denne periode er altsa ,stilheden for stormen®, perioden for starten
pé den store vakstperiode for bernene. Perioden skal bruges effek-
tivt, dvs. nu nar bernene kan lare sig meget, skal de lzre sig meget.
Indleringen hos bernene kraver dog en velgennemtankt og god
padagogik, for ungerne gider ikke lere sig noget de synes er kede-
ligt.

I slutningen af perioden og i pubertetsalderen skal man vere spe-
cielt opmarksom pa forandringer hos spillerne. Tr&ningsmangde
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@ KEUMSs [dratsforbund | Danmark @

og indhold skal planlegges efter at barnet begynder at vokse kraf-
tigt, og hvordan det pavirker dets evner. Pigers pubertet kommer i
12 ars alderen, mens drenge venter et par ar mere (dog megel indivi-
duelt).

Motorisk trazning kaldes ogsd koordinationstrening og kan vare .,

. tekniktrening
. bevegelsestrening
. rytmisk trzning
.. lobesgkolning
hurtighedstrening
. reaktionstrening
. balancetr@ning

Social og psykisk traning

At trzne unge i social adferd og psykisk spending kan for mange
lyde helt hen i vejret. Det er det ikke, her et par eksempler:

8-10 arige boern er lige kommet ind i perioden, hvor samarbejde og
gruppedannelse er nye elementer. Her skal man selvislgelig lade
dem arbejde sammen, men ikke med for store opgaver, for store
grupper eller for mange regler.

En 16 arig skal fastholdes i opgaverne, s& han/hun lzrer sig at ar-
bejde videre pé trods af modgang. En traner der viger her, oplordrer
de unge til at selv afgere, hvornar de star af arbejdet pd holdet, og
det er ikke en social evne vi ensker at lere dem.

Et andet evne, som man kan lere ud hele livet, er modtager - sender
kommunikation. Modtageren skal modiage og overveje indholdet,
ikke modsige eller forsvare sig overfor senderen, men bruge instruk-
tionen konstruktivt eller laegge den til side. Her m& man som traner
forsege at i spillerne til at forstd, at modsigelser og forsvar kun
medforer tidsspil og misforstielser. Derimod skal sporgsmél besva-
res.

Social & Psykisk trzning er ikke noget abstrakt, nej man skal bare
finde ud af hvilke evner man gerne vil lzre spillerne, og derefter
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@ Barn & Unges Udvikling @

altid have dem i baghovedet nar man traner sammen med dem,
instruerer dem og analyserer det de laver.

Abenhed er en anden evne, man som treener ber arbejde med. Lad
spillerne engang imellem, snakke om sig selv. Deres gode og darlige
sider. Ogséd overfor deres medspillere. Lad ogsd medspillerne kom-
mentere, hvis de er enig eller uenig i det der siges.

Som traner kan man arbejde med falgende meninger:
(Meningerne kan ogsa rettes mod spillere personligt)

Vi har det godt, hvordan far vi det endnu bedre?

Vi treener godt, hvordan kan vi trene endnu bedre?

Vi er dabne og wrlige, hvordan bliver man mere aben og
erlig?

Vi er gode i stresssituation, hvordan bliver vi bedre i
stresssituation?

Listen kan geres meget lengere, men det overlader vi til dig som
trener at tenke lidt over,
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Boernecoaching del 2

Det viser sig at lederens vzremdde péavirker
resultaterne og engagementet meget hos bernene. |
Traneren er vigtig for bernene, vigtigere end trzneren selv tror. !
Derfor er der blevet fokuseret kraftigt pa begrebet coaching.

Menneskebehandlingen, indleringsmetoder, bsrns motoriske,
sociale og fysiske udvikling, instruktioner, pedagogikker, psyko-
logier o.l., er omrader treeneren forventes at arbejde med og have

stor kendskab til.

KFUMSs Idratsforbund

Peter Tofts Vej 21
6000 Kolding
Telefon 70 23 73 11



Til eftertanke

Af Soren Kirkegaard

Hvis det skal lykkes mig at fore et menneske mod et bestemt
mal, mé jeg farst finde derhen, hvor han befinder sig og
begynde lige der.

Den, som ikke kan det, snyder sig selv, nér han tror, at han kan
hjelpe andre. For at hjzlpe nogen mé jeg visselig forstd mere
end han ger, men ferst og fremmest forstd hvad han forstar,

Hvis jeg ikke kan det, sd hjzlper det ikke, at jeg kan og ved
mere. Vil jeg alligevel vise, hvor meget jeg kan, sa skyldes det,
at jeg er forfengelig og hovmodig; og at jeg egentlig gerne vil

blive beundret af andre i stedet for at hjelpe ham.
Al mgte hjzlpsomhed begynder med ydmyghed overfor den, jeg
vil hjzlpe, og dermed mé jeg forstd, at dette med at hjelpe ikke

er at ville herske, men at ville tjene.

Kan jeg ikke dette, s& kan jeg heller ikke hjzlpe nogen!

Bernecoaching
del 2

Udgivet i 1998 af KFUMs Idrztsforbund i Danmark

Kopiering af haeftet skal forega efter aftale med udgiverne




@ Bornecoaching - 2 @
Kend dit Kropssprog!

Vi reagerer pd kropssprog uden at vare helt bevidst om, hvad vi egent-
lig reagerer pa. Vore kroppe taler et langt mere ucensureret Sprog, end
vore ord.

Dette er maske startskuddet for sget bevidsthed om kroppens klare
signaler, og dermed for en sterkt forbedret kommunikationsevne,

Utallige misforstdelser vil kunne undgis, ndr vi lerer at studse, hver
gang det udtalte ord siger noget andet end kropssproget, specielt ved
de vasentligste passager i samtalen.

Vi har valgt tegneserie-formen - ikke for at nedvurdere laseren - men
for at skabe overensstemmelse mellem form og indhold.

Nir det talte ord i sig selv kun indeholder ca. 7% af budskabet, ville
det vaere ulogisk at beskrive kropssproget med ord alene.

Hver billedserie viser forskellige forleb og signaler. Du kan ved hvert
enkelt forlgb skrive stikord ned, si du husker det vigtige i hver situa-
tion. Det vil hjmlpe dig i fremtiden, ndr du kigger i materialet,

JKom sda gutter, fuld fart fremad!“
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@ KFUMSs Idretsforbund i Danmark @

3. Nu kan det vaere nok
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4, Detaljer af ct kropssprog
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5. Abenhed
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6. Velvilje
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7. Afvisende eller usikker
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@ ancconcl1in§;2 @

At instruere bern

Alderen fra 8 til 12 &r er en vigtig periode i barns udvikling i forbin-
delse med idrat. Det er her barnet skal leegge grunden til alle beve-
gelser, som skal leeres i fremtiden. Forstyrer vi barnets eget evne til at
leere sig, edelegger vi muligheden for at skabe denne grund.

Om at laere:

(John Kessel, ansvarlig for talentarbejdet indenfor volleyball i USA
har sin helt egne overbevisning om, hvad der skal til for at bern far en
sa optimal indlering som muligt.)

.. Spilleren skal have en idé om, hvad det er han skal lwre.

.. Mennesker kan kun omscette en meget begranset mengde infor-
mation til beveegelse,

. 70-80% af den brugbare informationen kommer fra synsansen -
ikke horelsen!

. Visning er den mest effektive mdde at instruere pa.

.. Ord har iser meget lidt mening for begyndere, der skal lere noget
temmelig ukend!.

.. Du mé fé spilieren til ved instruktion at se pa bevagelserne frem-
for bolden.

.. Det er vigtigt at skabe et treningsmiljo, hvor man ikke er bange
Jor at blive til grin, nar man laver fejl.

. Vis altid det rigtige - ikke det de skal lade veere med at gore. Spil-
lerne skal have den rigtige udforsel fremme i hukommelsen uden at
veere forstyrret af forkerte signaler.

.. Der er ingen seerlig overforsel af evner fra andre idreetsgrene.

.. Indleeringen skal komme fra kamplignende situationer.

.. Leer forst tempo og siden preecision.

.. Sarg for at spillerne far rutine (mange boldbereringer).

.. Du kan ikke leere spillerne noget ndr de er dedtrette.

: Byg avelser op fra det simple til det mere og mere spilnere.

. Nar det forste begynderstadie er overstaet skal spilleren ikke len-
gere vide, hvor og hvordan bolden kommer til ham. Han skal lere
selv at vurdere og veelge slag.

.. Noegleord er fa, velvalgte ord, der skal fa spilleren til at se et be-
stemt billede pa den indre video.

Side 9




@ KPUMSs Idraetsforbund i Danmark @

En instruktion til bern kan blive nemmere, hvis
du tzenker over folgende:

.. planleg treningen hensiglsmassigt

.. fiA bornenes opmaerksomhed, ndr du vil sige dem noget!
. udvzige beskeder/instruktion

. samle bernene ordentligt

.. instruere hensigtsmeaessigt

.. kom igang p& en god méde i hver evelse/leg

Traeningsplanlzgning

En vasentlig ting omkring antallet af lege i en treeningstime er, at du
som trener og voksen hurtigere end barnene vil synes at legen er fer-
dig, derfor er 6-7 min. til en leg ingen tid. Det er dog en god ting altid
at have en ekstra lege i baghéanden.

Bernene vil gerne lege biade vkendte og kendte lege. De kendte lege
som bernene er glade for, kender de. Disse lege kan lynhurtigt sattes
igang, og det er en god ting; man skal ikke udelade en aktivitet, fordi
den er kendt. Selvfolgelig skal vi udfordre beornene med nye aktivite-
ter, men det krazver koncentration fra bernenes side, derfor er det godt
at ligge de nye ting i den ferste halvdel af treeningstimen.

For lange og for fa lege skaber en kedelig atmosfare, koncentrationen
falder og det bliver meget lal. For mange korte lege, skaber forvirring
blandt ungerne. En af de svareste ting en trazner skal tage hensyn til,
er treningens sammensatning af store, sma, korte, lange, nyc og
gamle lege. Her kan man kun preve sig frem, og efter treningerne
sperge ungerne, hvad de syntes om det.

Man mé ikke undervurdere bernene som trener. De aktiviteter de er
glade for, er nok de lege som passer til deres niveau, det vigtigste for
enhver treener ma jo netop vare, at have glade og engagerede barn.

Berns opmerksomhed

Det er naturligt at man far berns opmarksomhed, hvis man har noget
al sige dem. Derfor skal beskeder, information og instruktion vare
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korte, konkrete, prazcise og nemme at forsta.

Alt der ikke er nodvendigt at sige skal ikke siges, og alt der kan siges
ved at vise, skal vises.,

Serg for at lare born det de har brug for, s at de kan komme videre
hele tiden. Byg deres indl@ring sa solid som muligt, allerede fra grun-
den. Lag ikke stenen ovenpa, for fundamentet indunder er ferdigt.

At samle bern

... samle dem tat sammen pa et lille omrade

.. st dem ned

.. de skal have ryggen mod alt det der kan florstyrre dem

... du skal kunne se dem i gjnene alle sammen

... smi lese dimser, bolde og rekvisitter skal ligge et andet sted

Instruktionsregler

Her er nogle af de mest almindelige instruktionsregler:

\\ Camle altid born ved beskeder!

s

Qi [/ Instyucre Koxt o4 praceist. O
OOH
{ad (aonet se 04 prove. ﬁ
H ‘ QSL
¢ Giv massey af s,
4, &l
ad larmet (R Lov Gl | @
O At sige sin mening.
?

% : Hver fd?(mdi%‘ vesuftaterne

Kommey med tiden.

{
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@ KFUMSs Idraetsforbund i Danmark @

Alt overskud du har som trazner, skal du bruge til at selv vare med i
evelser og lege. Det giver gode billeder til barnene.

At komme godt igang

... tag dig god tid

.. samle bernene

... vis gvelsen cller legen

.. lad nogle prove, sa at alle kan se hvordan det skal vere
.. hver ikke bange for at bryde og vise igen

Traening 1 forhold til berns
udvikling!

[ denne aldersgruppe, er der stor forskel pd, hvor langt det individuelle
barn er ndet i sin udvikling. Det skal du, som tr@ner vere meget op-
maerksom pad! Du kan ikke behandle alle unger, i denne alder ens!

Det er yderst vigtigt at udfordre berns motorik 1 evelserne.
Du skal lzre dig at se forskellen pa, hvis de opgiver eller hvis de
udfordres og arbejder videre. Hver ikke bange for at afbryde eller @n-
dre midt i det hele. En @velse eller leg der ikke fungere, kan du genop-
tage en anden gang igen - ,Tank -
Udfordre!® AS

‘
Det er nesten umuligt at satte noget 77
igang, hvor der ikke skal laeegges no-
get til og/eller trekkes noget fra.

Hvis du ikke kan fé tingene til at iﬁ
fungere er niveauet maske for sveart, —
hvis det virker alt for nemt, er ni-

veauet méske for lavt. Endringer : \
kan geres indenfor den motoriske

udfordring, de lysiske rammer og det

sociale omride (samarbejde, regler
mm. ).
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@ Barnecoaching - 2 @

For svert: For nemt:

. mindre afstande ... starre afstande

. feerre antal i trek ... flere i wak

. anderledes bolde (rekvisitter) ... normale bolde (rekvisitter)

. fzrre regler - mindre samarbejde ... flere regler - samarbejde

. stille individuelt forskellige krav ... stille individuelt storre krav
.. mindre konkurrence ... mere konkurrence
Ovelsesvalg

En vasentlig ting omkring antallet af evelser i en treningstime er, at
du som traener og voksen hurtigere end bernene vil synes at avelsen er
ferdig, derfor er 6-7 min. til en evelse ingen tid. Det er dog en god ting
altid at have en ekstra evelse i baghinden.

Bornene vil gerne trene bade ukendte og kendte evelser. De kendte
ovelser som bernene er glade for, kender de. Disse svelser kan lynhur-
tigt s@ettes igang, og det er en god ting; man skal ikke udelade en akti-
vitet, fordi den er kendt. Selviglgelig skal vi udfordre bernene med nye
aktiviteter, men det kraever koncentration fra bernenes side, derfor er
det godt at ligge de nye ting i den forste halvdel af traeningen.

For lange og for fi evelser skaber en kedelig atmosfere, koncentratio-

nen falder og det bliver meget lal. For mange korte gvel-
ser, skaber forvirring blandt un- \ gerne. En af de sve-
@\ tage hensyn til,

reste ting en traner skal
er tr@ningens sammen- % setning af
{Q\ lange, nye og
kan man kun

store, sma, korte, M
gamle gvelser. Her f A 3

prave sig frem, og f( \ ﬁ efter tranin-
gerne sperge ber- 55 nene, hvad de

syntes om det.

Nér du laver noget om, hver opmarksom pa hvad der skete og hvordan
din &ndring pavirkede gvelsen . Det kan du lere dig noget af, sd at
dine ovelser bliver mere og mere precise for hver trening.

Man mé ikke som traener undervurdere bernene. De aktiviteter de er
glade for, er nok de @velser som passer til deres niveau, det vigtigste
for enhver tr&ner ma jo netop vare, at have glade og engagerede born.
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@ KFUMs Idretsforbund i Danmark @
At skabe tryghed

- Hos den enkelte og pa holdet

At skabe tryghed hos et hold og des spillere, er et langsigtet arbejde.
Det altafgerende i det arbejde, er din grundholdning som traner. Dvs.
at det du lzrer ud skal vare det samme, som du selv forseger at efter-
leve, ellers skaber det kun forvirring.

Tryghed hos den enkelte fis ved at ..

.. holdet og treeneren rummer bade dirlige og gode spillere

.. den enkelte spiller betyder noget for holdet og treneren

.. spillerne ikke er bange for at komme

.. spillerne ikke er bange for at lave fejl, blive til grin og blive sat
til side

.. spillerne for lov til at veere dem selv, og opfordres til det

For at opnia dette, kan du som traener ..

.. turde blive til grin og ga med i legen
.. skabe et fladere hicrarki pd holdet
.. altid rose forseget, og afdramatisere resultatet
.. sgge andre méader at vinde pa, end at banke de andre
. arbejde efter ,,Vi vil gerne vinde, men vi vil gare det med alle
spll]ere“, og det skal vare 1 hver kamp. P4 samme made vil vi
, Tabe med alle spillere®.
.. brug din tid pd dem der har brug for opmarksom,
ikke pd dem der har den

Det kan lyde svert at arbejde med tryghed '%
pa holdet, men starter du bare med at leve de @

ode ting ud, som du selv synes, er meget
g ing ud, s u selv synes meg R \

vundet. , [
En ting skal du altid have i minde, og det er

at du altid skal tage hensyn til ungernes 2 d
bedste, ikke hvad du synes er sjovest og sejt. { -
Teenk lidt lengere med dine spillere, end lige

den szson du spiller i for gjeblikket. fco
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@ Bornecoaching - 2
At satte hold

Hvor langt op i rackkerne skal
man spille mix mellem drenge
og piger?

Hvordan deler man 1. og 2.
hold?

Hvordan satter man hold, hvis
der er spillere til 1% hold?

Der er mange ting der spiller ind, nar man skal s®tte hold. Her er det
vigtigt at du som trener, tenker det hele igennem, og hvis du ikke
foler dig sikker, sgge hjelp hos andre i klubben.

At have nok til 1. og 2. hold

Niar man skal udvelge 1. og 2. hold, kan man stille ..

.. med 2 lige gode hold

.. med det bedste hold og si resten
.. argangshold

.. omradeshold, klassehold

Inden man tager beslutningen, ber man gennemtanke
folgende:

- Hvilke traditioner ligger der i klubben?

Er der store vanne eller vennindeflokke i truppen?

Hvad er mélsztningen med holdet og foreningen?

Kan man se nogle konsekvenser af de forskellige konstellationer?
Skal man sperge spillerne, forzlidrene eller andre?

Nar du/l har besluttet jer, sé sorg for at informere alt og alle omkring
hvordan det bliver, hvorfor det blev sadan og hvad der nu sker.
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@ KFUMs [draetsforbund i Danmark @

At have nok til 1% hold

Her stér man overfor problemet, at nogle spillere skal stilles over til
hver kamp.

- Hvem skal sta over?
- Hvor mange skal std over?

Du kan som traner valge at ..

.. spille med i flere turneringer, hvilket gor flere kampe til alle
.. lade de gode spille med et alderstrin over

.. skabe en turnusorden

.. lade alle veere med, hvis der er flere kampe pr. dag

.. stille modsvarende styrke som modstanderen

Nogle gange kan normale afbud pga. andre ting lsse dine problemer,
men det ma du ikke g& rundt og hibe pi. Del sender nemlig signalet,

at du accepterer afbuddene som en god ting. Du skal selv have en
made at hindtere denne dejlige situation med mange spillere pa.

Specialisering af spillere

Specialisering af spillere er en langsigtet begransning for spillerens
udvikling. Dvs. at det samtidigt kan vere en kortsigtet lgsning pa
problemerne pé holdet.

En spiller skal fi ..

.. & mange input som muligt
.. lov til at spille pa alle pladser pa holdet

for at de kan udvikles optimalt som spiller.
De gode spillere skal ogsa fa lov til at spille de pladser, som ikke delta-

ger s meget 1 spillet. Det kan for gvrigt mange gange vare en gevinst
for holdet som helhed.
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@ Bamecoaching - 2 @

Udskiftninger

- eller kald det hellere indskiftninger ...I1!!

Igen skal du som trazner arbejde efter nogle principper, som du selv
synes er gode. Du kan vzlge mellem:

- Sociale udskiftninger - alle lige meget tid

- Kaedeudskiftninger i pausen

- Alle for en lang sammenh@ngende spilletid

- Taktiske udskiftninger, hvor du seger efter den bedste opstilling

Hvad du end velger, skal du altid overveje konsekvenserne af dine
metoder. Lige her og nu, og pa lengere sigt.

Teenk over folgende:
- Du bar ikke altid starte i den sterkeste opstilling
- Du ber vende alle til at starte ude

- Hvis man starter i bedste opstilling, vil alle udskiftninger lave
holdet darligere, og det vil ikke gavne de lidt svagere spillerne.

08

A=

«(
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Foreningslaere Trin 1 KFUMs Idraetsforbund

Trin 1 - Min forening

Alle KFUM foreninger, er praecis som alle andre foreninger, langt hen af vejen er bygget op om
samme struktur. Det vil sige at, den demokratiske made hvorpa foreningen er organiseret er
ens for alle foreninger, uanset som det er en lille forening med fa hold eller en stor forening
med mange hold. Som traener og leder er det vigtig at kende til denne struktur, som
naturligvis har en lille forskellighed fra forening til forening. Det kan vare 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. veere at arrangementsudvalget bade kan ligge
direkte under bestyrelse
eller som her under et af
under-udvalgene. [ det
daglige  foreningsarbejde
betyder det ikke altid ret
meget hvor de enkelte
udvalg og underudvalg helt
preecist ligger. Det der ofte
er afggrende er at der til Administration =}=  Sponsorudvalg
alle udvalg er valgt nogle
frivillige, der varetager
arbejdet i udvalget og for
det til at fungere.

Generalforsamling

Bestyrelse

Steevneudvalg

| T T 1
Selvom diagrammet her pa

siden viser alle udva]gene PR Udvalg Ungdomsudvalg Seniorudvalg Uddannelsesudvalg
som vaerende lige store, sa
er det sjeldent sddan. I en
forening vil et
ungdomsudvalg ofte vare
et udvalg med mange
opgaver, mens et
uddannelsesudvalg ikke —  Hjemmeside — Ungdomsafdeling | == Bredde (sekunda)
ngdvendigvis har samme
maengde arbejdsopgaver.

—  Sponsorpleje —  Bgrneafdeling — Elite (1. og 2. hold)

—Arrangementsudvalg == Old boys/girls
[ det fglgende vil nogle af

udvalg blive beskrevet

mere indgdende for at du

kan fa lidt mere viden om hvad de egentlig gar og arbejder med i din forening.

Generalforsamling:

Overraskende for mange er at i enhver forening er det rent faktisk generalforsamling, der er
gverste myndighed. De vil sige at generalforsamlingen bestemmer i foreningen. Pa
generalforsamlingen har alle medlemmer én stemme og man beslutter pa demokratisk vis
hvem skal vare i bestyrelsen, som varetager ledelsen frem til naeste generalforsamling. Hvis
der er flere der gnsker at stille op som formand eller til en plads i bestyrelsen, skal
medlemmerne valge hvem de gnsker.
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Foreningslaere Trin 1 KFUMs Idraetsforbund

Generalforsamlingen skal afvikles hvert ar og der skal i vedtagterne beskrives hvordan
medlemmerne far besked om hvornar generalforsamlingen afholdes og i hvor lang tid i
forvejen, det skal varsles. Alt dette er til for at sikre bestyrelsen til enhver tid veaelges
demokratisk. Ligeledes beskriver vedtegterne at der kan indkaldes til en ekstraordineer
generalforsamling, hvis der er nogle helt seerlig omstendigheder i foreningen, der kraever det.
Forestil dig at alle i bestyrelsen valger at stoppe pa samme tid, at foreningen skal optage i
million-lan til en ny hal, eller at vedtaegterne skal aendres. I disse tilfeelde vil der indkaldes til
en ekstraordinaer generalforsamling - husk at det er alle medlemmer i foreningen der
indkaldes - sdledes at alle kan blive hgrt og veere med til at stemme om nogle beslutninger,
der er af afggrende betydning for foreningen. Pa generalforsamlingen godkendes foreningens
regnskab, som inden da er godkendt af en revisor, ligesom formanden afleegger sin beretning
- dvs. forteller alle de fremmgdte hvad der er sket i foreningen siden sidste
generalforsamling.

I mange foreninger er der seerlig regler som fremgar af vedtaegterne, for hvorledes
ungdomsmedlemmer kan og ma stemme til en generalforsamling, da de jo indlysende er
under 18 ar og derfor ikke er myndige.

Bestyrelse:

Bestyrelsen varetager ledelsen af klubben mellem generalforsamlingerne. Bestyrelsen bestar
af en formand, neestformand kasserer og et antal medlemmer derudover, som typisk er
repraesentanter for de underudvalg man har wvalgt i foreningen. Sdledes er
ungdomsudvalgsformanden og seniorudvalgsformanden formentlig repraesenteret i
bestyrelsen. Det er naturligvis meget hensigtsmaessigt da bestyrelsen gennem en sason
treeffer mange vaesentlige beslutninger, der har betydning for de enkelte afdelinger
foreningen.

De enkelte poster i bestyrelsen valges ofte for et eller to ar af gangen ofte er nggleposterne
formand, naestformand og kasserer valgt for to ar 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 bgrneafdeling som typisk er holdene fra U14 og ned ad og en
ungdomsafdeling som typisk bestar 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. veere:

* Treenerpdsaetning

* Indkgb af materialer

* Planlaegning af traeningstider

* Planlaegning af fealles aktiviteter som f.eks. deltagelse i stevner,

foreningsarrangementer.

* Rekruttering af nye medlemmer til ungdomsholdene

* Stgtte og vejledning for treenerne, seerligt omkring foreeldrene

* Uddannelse for treenerne

* Nye tiltag i foreningen, f.eks. handboldskole, brag i hallen,
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Foreningslaere Trin 1 KFUMs Idraetsforbund

Seniorudvalg:

P3 samme made som ungdomsudvalget arbejder senior udvalget for seniorholdene. Ote deles
seniorudvalget i to, en der har med elite holdene at ggre og en der har mere med bredde
holdene at ggre. 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 Igse opgaver som f.eks: finde sponsorer, hjemmekamp aktiviteter,
ansaette trenere og stab omkring holdene, rekruttere spillere, arrangere transport til
udebane, vere i dialog med forbundet osv.

Arbejdet i en seniorbredde afdeling vil derimod ofte vaere af en helt anden karakter, da
spillerne her ofte ikke traener mere end 1-2 gange om ugen og ikke altid har brug for en
traener. Opgaverne omkring disse hold vil i hgjere grad veere finde en traener og planlaegge
treeningstider, derudover er disse hold ofte ret selvkgrende, da de i mange foreninger bestar
af rutinerede spillere.

Vedtaegter:

Vedtaegterne er de regler som foreningens hviler pa. Det er kan man sige grundloven for
foreningen og foreningen ma aldrig overtrade egne vedtaegter. Hvis man indimellem har brug
for at eendre i vedtaegterne, hvilket mange foreninger har, sd skal det altid ggres pa
generalforsamlingen. Der findes som regel en nedskrevet vedtegt for foreningen, som
fastsaetter formal, mulige medlemmer og beslutningskompetencer. Vedtegten kan blandt
andet indeholde fglgende:

e Navn

e Beliggenhed

e Formal

e Betingelser for medlemskab - hvem, hvordan, kontingent

o Eksklusion

e Generalforsamling - atholdelse, dagsorden osv

» Bestyrelsen - valg, kompetence arbejde

e Hvem tegner foreningen udadtil

e Formueforvaltning, regnskab og budget - fremlaeggelse af regnskab, revision
e Andring af foreningen

e Regler for oplgsning - hvordan, fordeling af formuen efter oplgsning

Vaerdigrundlag

[ alle foreninger er der udover generalforsamling, bestyrelse, udvalg og vedtaegter ogsa et
veerdigrundlag. I nogle foreninger vil det veere beskrevet og man vil kunne finde det pa en
foreningens hjemmeside. I andre foreninger vil det ikke veere nedskrevet men ofte en
tradition for at ggre tingene pa samme made. Verdigrundlaget kan i dagligdagen i foreningen
knytte sig til f.eks:

* Deling af fgrste og andet hold.
o Skal de bedste altid spille pa hold 1?
* Fordeling af traeningstider
o Skal alle hold have lige meget traeningstid til alle, hvilke hold far de
bedste tider osv.
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Foreningslaere Trin 1 KFUMs Idraetsforbund

* Senior med og mod ungdom
o Hvordan prioriteres der mellem senior og ungdomshold? Det kan
veere i forhold til gkonomi, traenere, sponsorer, opmarksomhed mm.

[ mange foreninger er der en klar holdning til at ggre tingene pa en serlig made, ud fra de
veerdier foreningerne har. I mange foreninger bliver disse veerdier konstant udfordret fordi
mange ting sendrer sig. F.eks. har nogle foreninger en vaerdi om at der skal vere plads til alle -
men er der altid plads til alle nar man er ved at kunne vinde finalen i julesteevnet, kredsfinalen
eller DM? Der treeffer treeneren nogle valg som ikke altid efterlader plads til alle. Ligeledes kan
ungdomslederen eller bestyrelsen valge at et seerligt ambitigst og talentfuldt ungdomshold
skal have en ekstra treeningstid, nye spilletrgjer eller lignende maske pa 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 pa det stykke arbejde
som ikke barer nogen lgn i sig andet end den tilfredsstillelse det giver at skabe en endnu
bedre forening, traenigsmiljg eller arrangement. Enkelte treenere far et mindre belgb for at
treene et hold, dette belgb er en aftale foreningen laver om at deekke udgifter treeneren har til
f.eks. telefon, internet eller transport. Er der tale om lgn, skal der altid betales skat af pengene!
Denne seerlig konstruktion med frivillige treenere er i hgj grad et dansk faenomen 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 treenere, ledere og andre frivillige i vores
foreninger ggr det frivilligt - det vil sige at vi skal huske at paskgnne deres indsats. Samtidig
er vi meget athaengige af hinandens frivillige opgaver og selvom det er frivillige, der lgser
rigtig mange opgaver, sa er det vigtig at de der patager sig opgaven lgser dem efter bedste
evne. Mange gange er der nogle nggle opgaver som er helt afggrende for en foreningsfremtid
pa bade kort og lang sigt, det kunne f.eks. veere traenerpasaetning til den kommende saeson,
planleegning af treeningstider, opkraevning af kontingent. Bliver disse opgaver ikke lgst vil det
meget hurtigt blive meget kaotisk i en hvilken som helst forening.

Det at veere frivillig er en fantastisk mulighed for at patage sig en lang raekke opgaver, lgse
dem og se foreningen komme styrket videre. Samtidig er det en balance i forhold til at have tid
til at lgse opgaverne, da de er ngdt til at ligge i den tid man ellers ville have fri fra uddannelse,
arbejde og egen traening. Det er jo sddan med rigtig mange af de opgaver man bliver spurgt
om man vil patage sig, at de er rigtig sjove og i det gjeblik man bliver spurgt eller selv far
idéen til det taenker at det kan man sagtens — men husk at teenk efter om du har tid og energi
til at 1gfte det nar det skal planlaegges og afvikles.

Hvis vi vender denne snak om frivillighed om, sa prgv at teenk pa dit eget hold. Det er sikkert
sket at nogle pa dit hold, har sagt noget om hvor foreningen ikke ggr sadan eller sadan.
Hvorfor der ikke er styr pa det ene eller andet? Husk at foreningen er generalforsamlingen,
generalforsamlingen vaelger en bestyrelse og bestyrelsen bestemmer i det daglige. Sa er der
noget bestyrelsen ikke lgser godt nok, sa er det tilbage til generalforsamlingen og sig din
mening, stil op til bestyrelsen og tag selv noget ansvar.
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FORENINGSLARE

Undervisningen i foreningslere vil give et indblik i, hvilke dilemmaer du kan mgde som treener,

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

HVORDAN ER DU EN GOD TRANER?

Nar du er treener i en klub/forening kan du magde mange dilemmaer, som du skal tage stilling til.
Der kan bl.a. opsta dilemmaer omkring, hvordan du deler 1. og 2. hold, hvordan foraldre kan
brokke sig over maden du er treener pa, og hvordan du opfgrer dig, nar du selv spiller kamp. Derfor

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

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

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

SKITSE FOR PLANLAGNING AF ARRANGEMENT
Nedenfor har vi inddelt planleegningen af et arrangement i fire trin. Denne skal blot ses som et

udkast til, hvordan planleegningen kan gribes an.

Del 1 — Idéudvikling og beslutningstagen

- Alle idéer fremlaegges



En idé udvalges og indholdet fastlegges

Der fastseettes tid, sted og deltagere

Arbejdsopgaverne fastsattes og uddeles

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

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

Indbydelsen skal udformes og sendes ud (kan ogsa farst ske i del 2)

Del 2 — Den detaljerede planlegning
- Klarggring (materialer til radighed, rekvisitter, etc.)

Hvis man mangler materialer eller redskaber skal dette skaffes

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

arrangementet

Der skal udpeges en leder, som har det overordnede ansvar

Hvis ngdvendigt, skal der findes hjalpere til afviklingen af arrangementet

Der skal findes en ansvarlig for gkonomien, saledes budgettet overholdes

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

Del 3 — Afviklingen af arrangementet

Klargaring af lokaler, materialer etc.

Velkomst og information — hvem star for det?

Afviklingen startes — hvem star for hvad, og hvem star for at planen bliver overholdt?

Lebende ledelse af arrangementet — gar det som forventet, skal vi justere?

Arrangementet afsluttes — hvordan og hvem star for det?

Der skal ryddes op

Del 4 — Evaluering
- Hvordan gik det? (hvad gik godt, hvad gik mindre godt, hvad kan vi leere af?)
- Hvordan gik det med de arbejdsopgaver hver iser fik? (holdt budgettet, fik |
promoveret/reklameret nok for arrangementet, havde lederen overblikket, holdt tidsplanen

etc.)

Nar I har gennemfart alle fire faser, star | med en viden om, hvordan | kan gribe planlegningen



og afviklingen af et arrangement an. Med denne viden, hvordan ville du sa 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:

Nedplan:




