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Red Trad - Markspillere

Rgd Trad er en beskrivelse af hvilke gvelser, feerdigheder m.m., der skal gennemgas pa
de forskellige hold svarende til et givent alderstrin, og beskriver derfor hvad spillerne skal
kunne, nar de rykker op fra et hold til et andet.

Nedenfor er beskrevet de forventninger, der er til de forskellige alderstrin.

U 10 Lilleput Piger / Drenge

Fysisk:

Teknik:

Taktik:

Socialt:

Bevaegelser fremad og sidevers
Koordinationsgvelser
Opvarmning Mats Mejdevig

Drible

Gribe i alle hgjder

Holde bolden rigtigt

Almindeligt stgdkast Almindeligt hopskud
Fodfinter

Falde uden at sl3 sig

Angreb: Grundopstilling med rigtig dybde og bredde
Afvikle skud foran forsvar evt. med en enkel Igbebane.

Forsvar: Grundlaeggende 5-0 og 6-0
Grundlaeggende tacklinger
Grundlaeggende parader (hander over hoved)

Malmand: Placere sig rigtigt i malet
Bevaege sig i malet
Parere bolde med armene, benene og kroppen
Have mod

Kombinerede spiller/foraeldre mgder 1-2 gange arlig
Feellesspisning

Andre arrangementer som lege, andre boldlege, weekendture,
sommerlejre mm.

U 12 Puslinge Piger / Drenge

Fysik:

Teknik:

Labe og sprinte med og uden bold

Let muskeltraening gennem boldlege og spil — max egen vagt !
Lgb af 10-20 min varighed, udendgrs inden haltraening hele aret
Tilvaenning til fysisk traening

Fodfinter (hgjre / venstre)
Falde uden at sl3 sig
Skyde straffe

Screene
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Taktik: Angreb: Varierede afslutningsformer foran forsvar
Enkelte Igbebaner og overgange
Spil mod 6-0 og 5-1 forsvar
Kontra med 1-2 spillere
Fodfinter i medlgb med og uden bold (ogsd kaldet forfintelgb)

Forsvar: Videregdende 6-0, arbejde med lav 5-1
Sidesteps bevaegelser
Have mod til at std i forsvar

M3lmand: Reagere hurtigt
Kaste ud

Socialt: Spiller/foraeldremgder
Mgdeaftener med tema, eller "kendte” spillere treenere
Kost/ernaering og andre sportsarrangementer
(f.eks. cykling, svemning, volleyball mv.)

U 14 Piger / Drenge

Fysik: Kredslgbstraening
Styrketraening
Hurtighedstraening
Lgb af ca. 20-30 min. varighed, udendgrs eller indenfor fgr haltraening hele
aret

Taktik: Angreb: Grundspil 3-3 og 4-2 Systemtraning
1 til 2 @bne systemer + overgangsspil (niveau bestemt)
Presspil
Indspil til streg
Kontra med 1. og 2. fase

Forsvar: Parader
Bolderobring
Opbakning
Split vision
Blokeringer
Grundlaeggende lavt 3-2-1 forsvar (udlgber af den lave 5-1)
5-1 forsvar

Malmand: Udvidet reaktionstraening
Paradeteknik
Tekniktreening
Bevaegelsestraening
Traening af udkast

Teknik: Kaste og gribe i alle lejer, med begge hander og med en hand
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Systematisk traening af bevaegelser (f.eks. til fodfinter, forfinter osv.)
Sidehandsafleveringer

Lobeskud

@jenfinter

Underhandsskud

Afszet (hgjre, venstre og samlet)

Faldteknik

Gevindskud

Psykologi: Brug af diverse kamprab for at opildne spillerne
Bevidstggre spillerne om deres temperament og dettes virke pa omgivelserne
Mental traening — koncentration til musik — arbejde med spaendingsniveau

Socialt:  Spiller/foreeldremgder
Traeningslejre
Sportslige arrangementer
Hyggeaftener med video, biografture m.m.

U 16 Damejunior / Herrejunior

Fysik: Kredslgbs, koordinations og muskeltraening 15-20 min pr. gang
Hurtighedstraening
Lab hver gang inden traening, 20-30 min pr. gang
Springtraening

Teknik: Afsaet med samlede ben
Sidehandsafleveringer med begge haender
Skud efter skub
Skud over/igennem/uden om parader
Kringleskud DHF’s teknikmaerke

Taktik: Angreb: Lebebaner med kryds og overgange
Systemer af forskellige art, 2-4 stk
Samarbejde mellem flgj/back
Udvikling af playmaker som styrmand
Udvidelse af kontralgb, evt. efter fast system
Overtalssystem

Forsvar:  Hardere tacklinger
Leere at tage farten af modspilleren
Paradespil i samarbejde med malmanden
Undertalsforsvar — 4-1
Returlgb 6-0 med stgdende 3’er
3-2-1i en hgjt deekkende udgave
Overtalsforsvar

Malmand: Dirigering af forsvar
Samarbejde med forsvar
Skuddiagram pa modstanderne
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Psykologi:

Socialt:

Lettere mental opladning til kampe
Hvad laver vi lgrdag aften, dagen inden topkampen?

Fester
Fzelles ture til ligakampe m.m.

Herreynglinge / Dameynglinge

Fysik:

Teknik:

Taktik:

Psykologi:

Socialt:

Andet:

Vaegttraening flere gange ugentligt
Hurtighedstraening
Lab og kredslgbstraening af 30-40 min varighed

"Alt” teknisk bgr vaere pa plads
DHF’s teknikmeaerke

Angreb: Rytme og temposkift
Varierende systemer til at imgdese forsvarets andringer
Non-verbal styring af systemer
Arbejde med detaljen og timingen
Forsvar: Hard bevaegelsestraening
AEndre forsvar, midt i egen forsvarsperiode
Kunne opretholde initiativet

Malmand: Arbejde med malmandens psyke
Udvidet samarbejde med forsvar

Mental opvarmning er lige sa vigtig som fysisk opvarmning
Taktikmgder af 10-20 min varighed
Hvad laver vi Igrdag aften, dagen inden topkampen?

Som juniorer

Deltage i senior traeningen mindst en gang ugentligt

Rod Trdd — Madlvogter
Under udarbejdelse

Overdragelse af hold
Ved overdragelse af hold til ny treener enten ved oprykning eller ved traenerskifte
forventes det at:

o Den afgdende traener giver en status pa holdet som helhed samt den enkelte
spillers styrke og svagheder

e Den tiltraeedende traener overvaerer min. 1 kamp fgr overdragelsen af holdet

e Den

tiltraeedende traener bliver praesenteret for spillerne ved en af de sidste

traeninger



