MÅLSÆTNING FOR KVIK/RAMTEN.
SKABE NOGLE GODE RAMMER, SÅLEDES AT SÅ MANGE SOM MULIGT I LOKALSAMFUNDET, HAR MULIGHED FOR AT DELTAGE I FORENINGENS AKTIVITETER, AF SÅVEL SPORTSLIG SOM SOCIAL KARAKTER.

VÆRE INSPIRERENDE FOR BØRN OG UNGES UDVIKLING OG STIMULERE EN POSITIV INDSTILLING.

SAMARBEJDE MED ANDRE FORENINGER I OMRÅDET, PÅ AKTIVITETERNE, HVOR DET ER FORMÅLSTJENLIGT, DET VÆRE SIG AF BÅDE SPORTSLIG OG KULTUREL ART.
Målsætninger for de forskellige aldersgrupper.
De følgende aldersbestemte målsætninger, er et rent teoretisk forslag, til en struktureret træning i de enkelte aldersgrupper. Men det er vigtigt at man ikke følger den slavisk, da der kan være store variationer inden for de enkelte aldersgrupper. Men det er dog vigtigt at spillerne, har et vist kendskab til de overnævnte principper.
Micro 3-6 år.

Leg, leg og atter leg.

For de mindste bør ”træningen” overvejende bestå af konkrete, individuelle aktiviteter til forbedring af motoriske og sanse-motoriske færdigheder (d.v.s. trille, kaste, gribe, løbe o.s.v.)

Træneren må vise børnene hvad de skal øve, og ikke arbejde med for meget nyt ad gangen. Øvelsernes varighed må ikke overstige 4-6 min, da de let taber koncentrationen.

Der bør være en leder pr. 4-6 spillere.

De lidt større børn kan begynde at lave aktiviteter i små grupper, men det er stadig centralt at der leges. Gennem legen skal der trænes begreber som ”foran”, ”bagved”, ”højre”, o.s.v.

Senere kan man så småt begynde med spil forståelse d.v.s.:

”Hvor skal jeg løbe hen?”

”Hvem skal jeg aflevere til?”

Incl. reglerne (max. 3 skridt, alle skal røre bolden o.s.v.)

Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen, hvis sådan en er til stede.
U-8 hold 6-8 år.

Grundlæggende:

Gennem boldleg skal en general tilvænning til håndboldspillet tilegnes.

Primært skal glæden ved legen med bolden fremhæves.

Gennem legen, trænes de specielle regler, der er for begyndere. Alle skal røre bolden, hvor må man dække op m.m.

Der trænes i forskellige simple skudformer. 3 skridtsafslutninger og hopskud.

Der arbejdes med enhåndsdriblinger og grib/kaste øvelser, med bolden i løb.

Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
U-10 hold 8-10 år.

Grundlæggende:

Gennem bolden skal en general tilvænning til håndboldspillet tilegnes. Primært skal glæden ved legen med bolden fremhæves.

Forsvar: Teknisk

Træning af forsvarsbevægelser, balancetræning, start på sleidebevægelser og lære at bruge armene i forsvarsbevægelserne. Forsvarsbevægelser skal trænes igennem brug af basishold.

Forsvar: Taktisk
Der arbejdes med 6-0 zoneforsvar efter tælle/snakke princippet.

Angreb: Teknisk
Træning af simple skudformer, herunder hopskud. Gennemgang af almindelige afleveringsformer uden bevægelser. Og der trænes i enhåndsdriblinger.

Angreb: Taktisk

3-3 angreb, vise placering på banen og indføre 3 skridtsafleveringer.

Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
U-12 hold 10-12 år.

Forsvar: Teknisk

Bevægelighedstræning i zoner som indgår i 5-1 og 6-0 forsvar (her tænkes på trekantsbevægelser, samarbejde og lignende) begynde træning af parader (paradetilvænning) videreføre tælle/snakke princippet.
Forsvar: Taktisk
Der arbejdes videre med 6-0 zoneforsvar og der startes på 5-1 forsvar.
Angreb: Teknisk

Stempelbevægelser, grundspil, modtage bold i bevægelse. Der vises nogle forskellige former for skud (f.eks hopskud, løbeskud o.s.v.) der startes på simple finter eks. En fodfinte.

Angreb: Taktisk
Arbejde videre med 3-3 angreb, introducere begrebet bredde og dybde, arbejde med 4-2 angreb, træne simple løbebaner og pladsskifte så bl.a bredden og dybden opretholdes.
Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
U-14 hold 12-14 år.

Forsvar: Teknisk

Der skal trænes forsvarsbevægebaner, bl.a gennem fysisk træning, som kan bruges i både offensive og defensive forsvar. Der arbejdes med bolderobringer. Der skal trænes med konkrete udførte tacklinger over for bl.a gennembrud. Der trænes i en kombination af tackling og parade (eks. i samme bevægelse) og der skal arbejdes med skift ved overgangsspil.

Returløbsforsvar introduceres.

Forsvar: Taktisk

Videreførelse af 6-0 og 5-1 forsvar. Introducerer et mere offensivt 4-2 og 5-1 forsvar (overgang til 3-2-1 forsvar). På dette stadige bør alle former for 6-0 forsvar være gennemgået, der tænkes her på paradeforsvar, stødende treere og afblænding af fløje. Der arbejdes med 5-0 forsvar i undertalssituationer.

Angreb: Teknisk

Der arbejdes videre med simple løbebaner. De startes på opspil eks. kryds og oppres. Der trænes over hele banen, og der lægges vægt på timingen i udførelsen af oppresset og krydset.

Der arbejdes videre med forskellige former for afslutninger, hvor man begynder at presse den afsluttende spille. Der startes på fase 1 og fase 2 angreb. Angrebsscreeninger introduceres og der trænes i gennembrud både højre og venstre om.

Angreb: Taktisk
Der startes på simple taktiske løbebaner, hvori der bl.a indgår krydsløb (husk at ligge vægt på, at der er flere afslutningsmuligheder ved de enkelte løbebaner).

Simple overtalssystemer startes.

Der startes på overgangsspil fra 3-3 til 4-2, husk stadig at opretholde bredde og dybde i spillet.

Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
U-16 hold 14-16 år.

Forsvar: Teknisk

Der trænes forsvarsbevægelser bl.a gennem fysisk træning. Der arbejdes med bolderobringer. Tacklinger, paradetræning og returløbsforsvar videreføres.

Forsvar: Taktisk

Der trænes 6-0, 5-1 og 4-2 forsvar (offensiv/defensiv) og der arbejdes med 3-2-1 forsvar både offensivt og defensivt.

Angreb: Teknisk
Der trænes kombinationer af de tekniske færdigheder, der er gennemgået i de foregående år (f.eks. russerscreening), der udover arbejdes der meget med oppres til afslutninger (”gøre sig selv farlig først”)

Angreb: Taktisk

Der trænes fløjovergange, backovergange og centerovergange. Rytmeskift og temposkift introduceres. Der trænes overtalssystemer og muligvis undertalssystemer. Simple taktiske løbebaner (systemer), afløses af mere komplicerede opgaver (fase 4). Der begyndes på organiseret kontraløb (fase 3).

Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
U-18 hold 16-18 år.

Forsvar: Teknisk

Der arbejdes videre med forsvarsbevægelser (f.eks. intervaltræning). Der trænes tacklinger og parader. Træne små variationer inden for de enkelte områder eksempelvis initiativforsvar. Arbejde meget med returløbsforsvar.

Forsvar: Taktisk

Følgende forsvar bør på nuværende tidspunkt være gennemarbejdet.

6-0: kende zone princippet, kunne tælle, kunne skifte ved kryds og overgange, kunne tackle og parere og kunne dække højt på fløje (afskærmning).

5-1: kende forsvarszonerne, kunne tælle/skifte, dække offensivt eller defensivt, gå fra 5-1 til 6-0 ved overgang (evt. aflevere overgang og derefter presse bagspiller) og kende modtræk mod screeninger.

3-2-1: kende forsvarszonerne, kunne tælle/skifte, kunne variere fra eks.    3-2-1 til 3-1-2 eller 4-2

Angreb: Teknisk
Arbejde videre med basale tekniske ting (forskellige skudformer, gennembrud…), arbejde videre med oppres til afslutninger, til gennembrud eller kryds. Den tekniske træning skal krydres med små detaljer såsom vip i feltet.

Angreb: Taktisk
Fase 4 udbygges hvor der stadig lægges vægt på temposkift, rytmebrud, overgange, pladsskifte, bredde og dybde. Der arbejdes med organiseret kontra (fase 3). Taktisk træning på U-18 niveau kan udmærket være baseret på mødet med en kommende modstander.
Det forventes, at træneren i samarbejde med klubben laver en målsætning for det enkelte hold, til den kommende sæson. Afhængig af holdets individuelle kunnen og formåen, og med det antal spillere, der nu er til rådighed.

Det kan være alt fra at styrke det sociale sammenhold til at vinde turneringen.
