
Dansk Håndbold Forbund's 
Handboldskoler for barn ,.og unge 2004 

Med tons 
eller Teknik ! 

- avelser med kraft eller f inesse - 

Lazr den tekniske basis med 
amen stryger 



For tredje år i trzek har Dansk Håndbold Forbund valgt at udarbejde et satsningsområde 
til håndboldskolerne med inspiration til nye mvelser, der kan szette et fokus på noget 
centralt i håndboldtr~ningen af barn. 

I år har vi valgt at arbejde med et todelt emne for at sztte fokus på, at bolden skal 
bsrnene kunne styre for at få glzde af håndboldspillet, men at motivationen ofte 
bedst kan sikres ved at have fart og intensitet i trzningen. 

Overskriften skal du forstå sådan: 

Med "tons og teknik" ! 

Tons 
Er e t  udtryk f o r  a t  

treningen a f  barn skal 
indeholde elementer som 
intensitet, k r a f t  og sved 

på panden 

Teknik 
1 Er e t  udtryk for  a t  1 

t reningen skal indeholde 
noget basisindlering a f  

tekniske detaljer 

Trzeningen på en DHF håndboldskole bar indeholde begge elementer og med mvelserne i 
dette materiale vil vi opfordre til at trzene 

"MED TONS OG TEKNIK !': 



Materialet er inddelt i to afsnit: 

0 Med kraft, saft og fart 
0 Fokus på den tekniske basis 

Vi håber det giver inspiration til nye ravelser og at I med "TONS" kan få sved på panden 
og skabe en god stemning, og at "TEKNIK" kan give brarnene nogle udfordringer til 
deres omgang med bolden. 

Specielt de tekniske evelser er meget vanskelige at beskrive med ord så 
giv jeres deltagere mulighed for på videoen at se, hvordan blandt andet 
Seren Stryger udferer de vanskelige detaljer. 

GOD FORN0JELSE 



I Vurdering af svcerhedsgrad : 

Med materialet t i l  håndboldskolerne skal I som traznere forholde je r  t i l ,  om I skal 
arbejde med lilleputter, puslinge eller med drenge/pige spillere. For a t  give vores 
vurdering a f  svazrhedsgraden i de avelser vi har valgt ud, har vi vurderet hver enkelt 
avelse med e t  antal "smileys". 

En @ er de formodet let teste avelser 

Fem @ er de formodet svazreste avelser 

4 

Fokus på teknisk basis med Seren Stryger 
Aldrig får vi bedre muligheder for  indlar ing af teknik og sikkerhed i 
a f  levering og modtagning a f  bolde. A t  lave målrettet undervisning i f lere 
t imer i t r e k  vil ikke v a r e  godt f o r  motivationen for  håndboldspillende barn, 
men ... 

... når vi med "TONS" kan sikre sved og g lade vil der vmre plads til a t  r e t t e  
l idt  på den tekniske f inesse. 

Med avelserne i denne del vil vi kraf t igt  opfordre til a t  
håndboldskoledeltagerne ser, hvordan Saren Stryger leger med detaljerne. 

Nr. 0velser med kaste og gribe Svaer hedsgrad 
1 Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe. Spillerne er  @@O0 

t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand 
og kaster t i l  hinanden. Bolden gribes med begge haznder 
mel lem benene. 

2 Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe. Spillerne er  
t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand 
og kaster til hinanden. Bolden gribes med enten hajre eller 
venstre hånd. 



Kaste og gribe ovelse med fokus på a t  gribe. Spillerne er @@@o 
t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters, a f  stand 
og kaster t i l  hinanden. Bolden gribes bag på ryggen med t o  
hander. 

Kaste og gribe ovelse med fokus på a t  gribe. Spillerne er  000 
t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand 
og kaster til hinanden. Bolden gribes med én hånd, mens 
man rorer gulvet med den anden hånd. 

Kaste og gribe ovelse med fokus p6 a t  gribe. Spillerne er 
to  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters a f  stand. 
Spilleren, der skal gribe bolden, står med ryggen ti l .  
Makkeren råber "nu" og kaster bolden, så spilleren kan nå 
a t  vende sig om, orientere sig og gribe bolden. 

Kaste og gribe ovelse. Spillerne er t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Bolden gribes og fores op t i l  kasteposition, men i stedet 
for a t  kaste svinges armen en gang rundt og efterfolgende 
kastes bolden. 

Kaste og gribe ovelse. Spillerne er t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters a f  stand. 
Samme som for men denne gang fores armen baglans og 
man kaster underhåndsskud. 

Kaste og gribe ovelse. Spillerne er  t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Bolden gribes med t o  hander og spilleren laver en dribling 
og tager bolden op i én hånd med fingerspidserne og 
håndryggen nverst og kaster bolden retur.  

Kaste og gribe  vels se. Spillerne er t o  sammen om en bold. 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Spillerne kaster overhåndskast med strakt lodret arm. 



1 O Kaste og gribe avelse, Spillerne er  t o  sammen om en bold. 00 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Spillerne kaster med st rakt  vandret arm. 

11 Kaste og gribe avelse. Spillerne e r  t o  sammen om en bold. @@@ 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Spillerne kaster mellem benene, hvor begge ben er på 
gulvet. Inden de kaster skal bolden rare gulvet. På den 
måde sikrer vi os, a t  de holder bolden i fingerspidserne. 

12 Kaste og gribe avelse. Spillerne er  t o  sammen om en bold. QQ 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Spillerne kaster med kroget arm ind over hovedet. 

13 Kaste og gribe avelse. Spillerne er  t o  sammen om t o  bolde. 00 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Boldene kastes kun med hajre hånd og gribes kun med 
venstre. Deref ter  omvendt. 

14 Kaste og gribe avelse. Spillerne e r  t o  sammen om t o  bolde. QQQQ 
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Begge bolde kastes samtidig. Man kaster og griber kun 
med en hånd. 

15 Kaste og gribe avelse. Spillerne er  t o  sammen om t o  bolde. 00000 u u u u u  
Spillerne står overfor hinanden med t r e  meters afstand. 
Begge bolde kastes samtidig og gribes med "normal" 

bevegelse. 



Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe m.m. Spillerne , , u , 
er t o  sammen om t r e  bolde. De står overfor hinanden med 

0000 -; 
t o  - t r e  meters afstand. De dribler begge t o  med en bold 
hver samtidig med, a t  de kaster den t red je  bold imellem 
sig. 

Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe. Spillerne e r  
f i r e  sammen om en bold. De står i en f i rkant med en kegle 
i midten. Bolden a f  leveres i den ene retning med 
presbevazgelser. Bolden gribes r ig t ig t  med parallelle arme 
og haznderne danner en "skål" med tommelfingrene 
bagerst. 

Bolden spilles begge veje og evt. t o  bolde. 

Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe. Spillerne e r  @@@ 
t r e / f  i re  sammen om en bold. De står i en t rekant / f  irkant 
med en kegle i midten. Bolden afleveres i den ene retning 
med presbevazgelser. 
Bolden gribes "forkert"  med hajre hånd averst og venstre 
hånd nederst. Udf  ares også med modsat gr i  bestilling. 

Kaste og gribe avelse med fokus på a t  gribe. Spillerne e r  @@@Q 
t r e  sammen om en bold. De står i en trekant med en kegle i 
midten. Bolden af leveres i den ene retning med 
presbevazgelser. 
Bolden gribes med krydsede arme, hvor tommelfingrene 
vender ned mod gulvet. 

20 Kaste og gribe avelse. Spillerne sti l ler sig i en cirkel med 
6-8 spillere i hver cirkel. Man star ter  med én bold og 
arbejder med presbevazgelser. 

Variationer: 
Kan en spiller på sk i f t  nå a t  Iabe uden om cirklen og 
tilbage på sin plads inden bolden når hele vejen 
rund t ?  
Man spiller med to, t re ,  f i r e  bolde. 
Man springer én spiller over hver gang - med 6 og 8 
spillere i cirklen skal der bruges t o  bolde. 

Boldene skal gribes og kastes i luften. 



FINTER 
2 1 "Begynder-Radjenovich". To trener-assistenter s e t t e r  00 , 

sig på kneene, så de kommer i hajde med spillerne. To 
r ekke r  med spillere ud for  trenerne. Bolden spilles t i l  
tilspiller og spilleren får bolden retur  i ti l lab mod mål. Far 
spilleren må afslutte skal t reneren vel tes med den f r i e  
arm, som spilleren ikke holder bolden i. Når t reneren  er 
v e l t e t  afsluttes der på mål. 

"Vimse-vimse finten". To r e k k e r  med spillere med en bold 
hver og t o  forsvarsspillere. Bolden spilles t i l  tilspilleren og 
den returneres med pres. Spilleren modtager bolden i 
luften, så man lander på begge fadder samtidig. Heref ter  
skal spillerne "vimse" med bagdelen, som en 
vegtforskydning og drible forb i  forsvarsspilleren og 
afslutte. 

Variation: man "vimser" med armene i stedet f o r  

"Husmandsf inten". Spillerne fordeler sig på de t r e  
bagspi Ispositioner. Der skal også v e r e  t r e  forsvarsspillere 
og t o  f la je som tilspillere og en streg. V.B. spiller V.F. og 
far den igen i bevegelse f rem mod mål. V.B. t ruer  stående 
skud t i l  venstre f o r  forsvarsspilleren, men i stedet f o r  a t  
afslutte, tager V.B. en dribling t i l  sin egen venstre side og 
"snyder" forsvarsspilleren. V.B. kommer igennem udvendig 
på forsvarsspilleren og af slutter. Centeren spi Iler stregen 
og f å r  bolden re tur  t i l  pres og "husmandsfinte". H.B. e r  
ligesom V.B. "Husmandsf inten" aves t i l  begge sider, men i 
begge t i l f e l d e  skal de spillere, der kaster med hajre hånd 
t rue til forsvarsspillerens venstre side. De spillere, der 
kaster med venstre hånd, skal t rue  t i l  forsvarsspillerens 
hajre side. 

24 "Rullefinten". Spillerne står p6 t o  r ekke r  p6 H.B. og V.B. 000 
Foran dem står t r e  kegler forskudt for hinanden. Spillerne 
dribler ind og laver rullef inte på den fars te  kegle. 
Rullefinten skal v e r e  i retning af nes te  kegle, hvor man 
dribler over og laver rullefinten igen over mod sidste 
kegle. På den måde får man t r e n e t  f inten t i l  begge sider. 
Der af sluttes med skud på mål. 



De n a s t e  t o  "f inte-melser" kan med fordel  t r a n e s  t o  sammen inden de a f  praves med 
a f  slutning. d 

25 "Driblefinten". Spillerne e r  fordel t  på begge fl,aje med en , , u u 
bold hver. Der e r  en forsvarsspiller i hver side. 

0000 
Flajspillerne dr ibler ind mod forsvarsspilleren og ca. en 
meter fa r  dribles l id t  over mod hajre for  venstre flajene 
og mod venstre for ha j re flajene. Der laves e t  
temposkifte og en lav dribling og f lajspilleren 
accelererer forbi  f orsvarsspilleren udvendig. 

"Jordanfinten". Spillerne s ta r te r  på back-positionerne 00000 v v v v v  
med t o  ti lspil lere på midten. Der e r  t o  forsvarsspillere, 
der er  placeret omkring tremeterlinjen. 
Benbevmgelserne e r  ligesom ved " t re  skridts f inten". 
Som hajrehåndsspiller e r  farste skridt e t  skajtespring 
over på venstre fod. Bolden holdes i venstre hånd og der 
laves en af leveringsf inte mod venstre. Efterfalgende e t  
skajtespring mod hajre over på hajre fod. Imens sk i f te r  
bolden hånd bag om ryggen, så den nu kommer over i 
hajre hånd. Der afsluttes med e t  skr idt  f rem mod mål, 
hopskud og skud på mål. 

Laves t i l  begge sider. Bolden holdes i hajre hånd og der 
laves af leveringsf inte/s kudf inte mod haj r e  side på 
fa rs te  skr id t  på haj re fod. Bolden f lyt tes bag om ryggen 
over i venstre hånd og e t  skajtespring mod venstre t i l  
venstre fod. Der afsluttes med e t  skr idt  f rem mod mål, 
hopskud og evt. håndskifte t i l  hajre hånd igen inden 
afslutning. 

"Har du huske at trazne?" 
Fra DHF's håndboldskoler 2003 

Spillerne har en bold hver. Man sti l ler sig på baglinjen og 
Q@@@@ 

skal forsage a t  skrue bolden i mål bag om ryggen. 



Med kraft, saft og f art! 
0velserne i dette afsnit er en blanding af evelser med og uden bold. Lege 
med fokus på kampen og boldevelser der krcever hejt aktivitetsniveau a f  
bernene. Således a t  der både bliver plads til a t  indeve basis teknikken fra 
ferste del og "tons" f ra  anden del. 

Nr. 0velser med "Tons" og hsjt aktivitetsniveau Svaerhedsgrad 
Spillerne er 2 sammen gazldende for arvelse 1 - 7 

1 "Slå fingre". stående overfor hinanden på hender og fadder 0 
skal man forsag a t  slå den anden over f ingrene. Man må gerne 
bevage sig fremad, t i l  siderne og baglans, men både hender 
og fadder skal hele tiden bruges t i l  a t  s tat te på. 

"Fire-stående brydekamp". stående overfor hinanden på @@ 
hander og fadder skal man forsage a t  trakke/skubbe/bryde 
den anden omkuld, så vedkommende kommer ned og ligge. 

"Tovtrekning". Brandmandstag på den andens arm og t r a k  
skiftevis: 

1. hajre hånd (hajre ben forrest) 
2. venstre hånd (venstre ben forrest) 

Det galder  om a t  t r e k k e  makkeren over på sin side af f.eks. 
midterlinjen. Variant: Kan også laves med a t  skubbe, hvor man 
holder hinanden på skulderne eller har brydefatning. 

"Tovtrekning". Brandmandstag på den andens arme og t r e k  @o 
med begge hender. Det gelder  om a t  t r e k k e  makkeren over 
på sin side af  stregen. ' 

"Fegte-kamp". Hajre hånd er  en kårde, venstre hånd er på 
ryggen og holder en bold. Der scores point ved at  ramme 
modstanderens bold, der holdes på ryggen. Kampen udfares 
både med venstre og hajre hånd som kårde. 

Variant: A skal angribe B's bold, men A har ikke selv en bold, 
sti B' s opgave er a t  forsvare sig. 



6 "Sastjernen". A ligger på ryggen med arme og ben ud til siden. 
B skal forsage a t  vende "sastjernen" ved at  
Iafte/trakke/bryde om på ryggen. 

7 " Klap lår". Med enhåndsfatning galder det om med den fr ie 
hånd at  klappe makkeren over lårene. Husk at skifte hånd. 

8 "Klar lår 2". Det galder om a t  klappe makkeren over lårene. 
Denne gang skal spillerne ikke holde hinanden i handerne. 

9 "Flyt fadderne". Med tohåndsfatning galder det om at  t r a d e  
makkeren over taerne.  

10 "Dribleren". Med enhåndsfatning, hvor A's hajre hånd holder i 
B's venstre hånd, galder det om, a t  A skal forsage at  
"st ja le"  bolden, når B dribler. A må skubbe/trakke/bryde 
med B samtidig med at  A forsager at  få bolden. 

"Dribleren 2". Spillerne er t o  sammen med en bold hver. Når @@o 
trazneren f la j te r  farste gang skal den ene spiller drible 
forrest og den anden skal drible efter.  Når trazneren f laj ter 
anden gang skal den forreste forsage at  drible vazk f ra  den 
bagerste. Den bagerste skal omvendt forsage a t  hange på 
den forreste. Når der f lajtes t redje gang skal alle stå stille, 
hvis den bagerste kan rare den forreste, så få r  denne e t  
point. Hvis den forreste ikke kan rares få r  han/hun e t  point. 



Spillerne er 3 sammen gaeldende for melse 12 - 15 
12 "Grnnlandsk kaproning": A, B og C sidder ved siden a f  hinanden 0 9 

på bagdelen uden a t  rnre gulvet med handerne. l)e skal vrikke 
sig fremad på bagdelen ved h j a l p  af benene. Det ga lder  om 
a t  komme fnrst til e t  markeret punkt - f.eks. 10 meter 
f remme. 

"Grnnlandsk kaproning" kan også foregå baglans. 

13 "Fnd en bjnrn". En spiller ligger på ryggen - en anden ligger på 000 
t v a r s  af  den fnrs te  - mave mod mave - en t red je  spiller 
ligger ovenpå igen på maven, men med ben og hoved modsat 
den nederste. Den nverste og nederste skal nu klemme 
sammen, mens den midterste skal forsnge a t  kampe sig ud, 
(bjnrnef ndsel). 

14 "Fang halen". A og B stil ler sig bag hinanden. Den bageste 
holder fas t  om livet på den forreste. C skal nu angribe og 
forsnge a t  komme rundt og klappe den bagerste bagi. A og B 
skal forsvare sig ved a t  bevage sig og ved a t  den forreste 
holder angriberen v a k  med armene. 

15 "Prinsen, prinsessen og vagten". Prinsessen vogtes a f  vagten - 
de holder hinanden i handerne. De skal undgå, a t  prinsen 
kommer ind og rnrer  prinsessen. Prinsen må gnre a l t  (ikke slå) 
for a t  få  fa t  i prinsessen. 

Variant: Prinsen skal ind og stå i mellem prinsesse og vagten - 
imellem deres arme. 



Angrebsrelaterede tons-welser med fokus på hsjt aktivitets niveau 
16 "Evigheds kryds". To rcekker med cirka lige mange spillere på 

@@Q., 
begge backs. Der arbejdes med kryds over midten, hvor 
spillerne e f te r f~ lgende  skal Iabe ned og runde en kegle. 
Efterhånden som avelsen f ungerer f ly t tes keglerne lazngere 
og lazngere vazk, så Iabe afstanden ages. Fokus skal både 
vazre på det fysiske, men man kan også medtage elementer 
f r a  krydsspillet - al t  e f t e r  spillernes niveau. 

17 "Stregafslutninger". Stregen skal fa rs t  under, derefter over, 00 
derefter under spillere der står på knaz og haznder. Heref ter  
kommer indspillet og stregen afslutter f r i t .  

Husk a t  arbejde t i l  begge sider. 

"Flajafslutninger". Flajen af leverer op t i l  backen, der spiller 
den t i l  centeren, hvorefter bolden spilles retur  og ud til 
f lajen. Back og center arbejder med pres. Imens skal f lajen 
Iabe op til en kegle placeret på sidelinjen i nazrheden af  
backen. Når f lajen får afleveringen f r a  backen afsluttes der 
udvendig på en markeringskegle. 

Husk a t  arbejde i begge sider. 



"Backafslutninger". Bolden spilles f r a  back ind t i l  tilspiller på 
centerpladsen. Backen skal f in te  sig forb i  en forsvarer, der 
dakker  op imellem t o  kegler. Derefter spilles bolden retur  
f r a  center og backen afslutter med hopskud over 
f orsvarsspiller. 

Husk a t  arbejde i begge sider 

"Forhindringsbane". Zig-zag-lab på kegler, skajtespring i 
hulahopringe og s idebev~gelser  mellem kegler f a r  bolden 
modtages f r a  tilspilleren og der afsluttes på mål. 

Jo  f lere udfordringer, jo  f lere spillere vil der v a r e  i gang på 
forhindringsbanen a f  gangen. 

"Angriber mod forsvarer". Angriberen star ter  med a t  kaste OG@@ 
bolden til tilspilleren. Begge spillere skal igennem 
forhindringsbanen f a r  de bliver henholdsvis forsvars- og 
angrebsspiller. Når angriberen har gennemfart sin bane, 
modtager han bolden og skal forsage a t  komme til a f  slutning, 
mens f orsvarsspilleren dakker  op. 



"Duel kontra". Spillerne er mod hinanden en mod en. De 
starter i den ene ende af håndboldbanen. Bolden legges på 
midten og begge spillere skal have en finger på holden. På 
signal laver spillerne sidebevegelser ud til hver deres kegle 
og tilbage e f t e r  bolden. Den spiller, der fa rs t  f å r  bolden er 
angrebsspil og den anden bliver forsvarsspiller. 




