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Handbog for Traenere

Traenerens 10 bud

1 Mgd i god tid.
Sa har du tid til at tale med folk samt orientere dig om bolde, trgjer, kampe
og lignende.

2 Veer altid omklaedt.
Det giver en naturlig sikkerhed og autoritet.

3 Vaer praecis.
Tolerer ikke slgseri og ligegyldighed, med mgdetider, materialer, og
spillergrej.

4 Veaer altid velforberedt.
Hav evt. en huskeseddel.

5 Brug ikke for mange gvelser.
Og husk, at gvelsernes sveerhedsgrad skal passe til spillernes evner.

6 Veer sikker i traeningsstoffet.
Veaer fortrolig med gvelserne og hav god orden i opstillinger.

7 Brug positive rettelser.
Og husk at forklare arsagen til rettelsen.

8 Vaer myndig.
Men vaer forstaende. Spillerne har ikke altid evnen til at ggre det rigtige.

9 Hav lune - vaer i godt humgr.
Husk, at det skal vaere morsomt at spille handbold.

10 Gor ikke forskel - husk.
Ved at behandle spillerne forskelligt, behandler du dem ens.

Spillerens 10 bud

1 Meld afbud til traening sa tidligt som muligt
Treeningsgvelserne bliver lagt ud fra forventningen om et vist antal spillere. Er
de ikke til stede, skal gvelserne zndres.

2

Meld afbud til kampe sa tidligt som muligt
Det er ubehageligt for holdet at fa et vide, at der mangler spillere lige fgr en
kamp.
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Vaer omklaedt og klar til traening til tiden

Det er generende for bade traenere og spillere, hvis opstillinger skal andres,
fordi der kommer spillere efter traeningen er startet.

Ring, hvis du er ngdt til at komme senere.

Vaer opmaerksom

Der bruges dobbelt s megen tid pa at forklare gvelserne, hvis de skal
gentages, fordi man lige skulle shakke om noget andet med en medspiller.
Dem, som har hgrt efter, bliver traette af at fa det gentaget. Sidder du pa
baenken i kampene sa brug tiden til at finde ud af, hvad du vil ggre, nar du
kommer i kamp igen.

Vaer energisk

En treet holdning smitter af pa holdet. En energisk holdning smitter ogsa af pa
holdet. Du bliver bedre, hvis du hele tiden prgver at blive bedre. Traener du i
langsomt tempo spiller du ogsa kamp i langsomt tempo. Det er jo det, du har
traenet.

Hjzelp dine medspillere i deres gvelser

At veere forsvarsspiller i angrebsgvelser er ikke spaendende, men det hjselper
angrebsspilleren til at blive bedre, hvis forsvarsspilleren er aktiv. Er du en slgv
forsvarer, treener du dine medspillere i at komme forbi et slgvt forsvar. Er du
aktiv, traener du dine medspillere i at komme forbi et aktivt forsvar.

Kom til traening selv om du er skadet
Man kan godt leere noget fra baenken, hvis man ser, hvad de andre gver. Sa
ved du, hvad der traenes, ndr du vender tilbage.

Stgt dine medspillere

For at blive god skal man tro pa sig selv. Alle laver fejl og alle er ikke lige
gode. Far man hele tiden at vide, at man ikke ggr det godt nok, mister man
troen pa sig selv, bliver usikker, og sa gar det helt galt. Opmuntrende ord til
en holdkammerat er bedre end en opgivende holdning eller evig kritiseren.

Laer dine medspillere at kende
N&r du ved, hvad hver enkelt spiller kan, er du bedre i stand til at spille
sammen med ham/hende og udnytte hans/hendes evner til begges fordel.

10 Brug treeningskampe til at traene og ikke sa meget til at vinde

Anvendelsen af traeningskampe er til for at afprgve nye og gamle ting og se,
om det virker eller skal forbedres. Det er mere forkert kun at lave ting man
kan i stedet for at gve ting, man ikke kan.
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