RSU Ringkgbing Handbold

Spillerudvikling:

U-6 / U-8:
o Skabe interessen for handbold
e Boldlege
e Smadspil (2mod 2/ 3 mod 2 / 3 mod 3)
e Bevaegelsestraening
¢ Beherske bolden — Kaste og gribe bolden i fart
¢ Mand/mand spil efter vurdering

e Boldlege

e Basisspil (2mod 2 / 3 mod 2 / 3 mod 3)

¢ Teknik — finter, drible, afleveringer og skud

¢ Beherske bolden i Igb (Bdde modtage og aflevere)
e Mand/mand spil

e Kontra

e Spille flere pladser

e Bevaegelses- og balancetraening

e Gymnastik

¢ Regler

e Boldlege

e Basisspil — som U10, evt. udvides til 4 mod 4 spil

e Teknik — videreudvikling

e Samarbejde 2 og 2

e Overtalsspil

¢ Forsvarstraening

e Kontra/returlgb

o Styrketreening med egen kropsveegt, som 2. ars introduktion i
vaegttraening uden belastning

Den lysergde trad



RSU Ringkgbing Handbold

U-14:
e Sammenszette mere som hold — ( 4 mod 4 spil — evt. 5 mod 4 spil )
¢ Fysisk traening med egen kropsvaegt, og teknik styrketraening uden
vaegte
e 2, ars instrueres i styrketraening med vaegt
¢ Begynde med Igbetraening
o Stadig stor vaegt pa teknisk traening
¢ Beherske bolden i hgj fart
e Stadig traene flere pladser
e Overtalsspil

¢ Begynd specialisering af spillerne
e Fysisk traening — varieret

e Lgbetraening

¢ Angrebsstarter
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