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Den Grgnne Trad  TMS

Den Grgnne Trad kort fortalt

Den Grgnne Trad er klubbens fundament, som guider udviklingen af spillere fra de yngste argange
til seniorniveau, med vaegt pa bade sportslige feerdigheder og personlig udvikling. Traening er
tilpasset spillernes alder og niveau, og der er fokus pa at skabe sjove, udfordrende og trygge
oplevelser.

Klubben arbejder ud fra Dansk Handbolds principper for aldersrelateret traening, og der er klare
forventninger til bade spillere, treenere og foraeldre om at bidrage til den positive kluband og
skabe et miljg, hvor bade udvikling og feellesskab trives. Traening er organiseret med fokus pa bade
tekniske og fysiske feerdigheder, samt mental og social udvikling.

Alt dette understgttesaf Den Grgnne Trad, der revideres arligt for at sikre, at klubbens vaerdier og
principper er opdateret og klare for alle involverede.

Laes mere nedenfor for at fa indsigt i klubbens mal, visioner og hvordan vi skaber sammenhang
mellem drgangene.

Den Grgnne Trad kan ikke sta alene. Traenerne skal stadig have frihed til at tilpasse traeningen,
samtidig med at de tager hensyn til bade Den Grgnne Trad og spillerens udvikling. Den Grgnne

Trad skal hjaelpe med at fastholde traenere, ledere og spillere, sa klubben kan udvikles og na de
sportslige mal.

Mal og visioner
TMS Ringsted Ungdom skal vaere den fgrende ungdomsklub pa Sjzelland uden for Kgbenhavn. Vi vil
tiltraekke de bedste ledere, traenere og spillere ved at skabe et steerkt miljg. Vi er abne for nye

idéer og arbejder hele tiden pa at udvikle os.

| TMS Ringsted Ungdom arbejder vi med spillerudvikling pa flere omrader: fysisk, mentalt, teknisk
og taktisk. For at opna den bedste udvikling, skal vi forsta spillerne og deres udfordringer.

Vi vil skabe dialog mellem klubben og forzeldre, isser om spillernes trivsel og lzering. Vi giver
forzeldre indsigt i, hvordan de bedst stgtter spillernes udvikling og trivsel — bade pa kort og lang
sigt.

Fokusomrader

Bgrnetraening skal vaere praeget af hgj aktivitet, masser af boldkontakt og selvfglgelig sjov. At
vinde kampe er ikke det vigtigste i bérnehandbold — her handler det om individuel udvikling.

Vi fokuserer pa, at bgrnene:
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e Er aktive ogi bevaegelse, gerne med bold

e Fgler sigtrygge i gruppen

e Mgder struktureret og genkendelig treening
e Bliver set og veerdsat bade i traening og kamp
e Far udfordringer

e Deltager i sejre og leerer at tabe

e Har det sjovt

Vi leener os op ad Dansk Handbolds principper om aldersrelateret traening for alle argange.

Argangsspecifikke mal

Generelt for alle argange

o Alle spillere, treenere og foraeldre skal vaere gode rollemodeller og fglge klubbens
retningslinjer.

e Virespekterer, at TMS tilbyder bade bredde- og elitehandbold, og vi er en klub for alle.

e Vimgder til tiden, medmindre der er en god grund til andet, og giver besked, hvis vi ikke
kan komme.

e Det forventes, at man hilser pa hinanden, nar man mgder til treening, kamp eller andre
aktiviteter.

e Traeneren styrer treeningen og holdet, og vi bakker op om dette.

e Vifokuserer pafallesskab og kluband pa tvaers af argange, lige fra de yngste til de aldste.

e Klubben tager sammen til staevner og udviser kluband ved at heppe pa hinanden.

e Spillere bgr kgre sammen til kamp, sa vidt det er muligt.

e Vitilbyder traening, der passer til den enkelte spillers udvikling.

e Alle bgrn introduceres til flere positioner pa banen.

e Nar spillere treener sammen, er de et samlet hold — ogsa i kamp og sociale aktiviteter.

e Det anbefales, at spillerne gar i bad sammen efter traening.

e Huvis en spiller skal rykke til et andet hold, skal det godkendes af den sportslige ledelse.

e Vistgtter alle hold i klubben — fra AllStarz til ungdom og seniorhold.

e Vi bakker op om klubbens initiativer som kampdage og salg af skrabelodder.

o Fallestraening foregar ogsa pa tvaers af kgn.

e Viarbejder med tematisk treening, som planlaegges og udfgres af traenere og de ansvarlige.

e Klubben kommunikerer klart til alle, iseer nye medlemmer, om vores forventninger.

e Viforventer, atalle svarer pa udsendte beskeder, da nogle kan vaere afhangige af dit svar.

All Starz

e Skabe smil, glaede og positive oplevelser med handbold.
e Fokusere p3, hvad de enkelte bgrn kan.
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Involvere familien i treening og foreningslivet.

TuMlingS

Treeneren skaber tryghed og gode oplevelser for alle.
Handbold skal vaere sjovt og legende.
Sanseindtryk kommer gennem leg.

Us-u7

U9

Handbold skal vaere sjovt og legende.

Fokusere pa koordination og motorisk traening.

Der traenes mindst én gang om ugen.

Alle bgrn skal deltage og introduceres til flere positioner.

Handbold skal fortsat veere legende og sjovt.

Fokus pa koordination, skud, aflevering, dueller, forsvar, angreb og malmandstraening.
Motorisk traening med og uden bold

Skjult Igbetraening bgr indga i treeningen, fx fangeleg, stafet mm.

Styr pa kaste- og gribeteknik og driblegvelser

Der traenes mindst én gang om ugen.

Alle bgrn skal deltage og introduceres til flere pladser. Mange skal prgve at vaere malmand.
Deltagelse i turnering og staevner uden overnatning

Treeningskontekster:

1 mod 0 (skud i fart) | 2 mod 1 (vurdere) ‘ 1 mod 1 (duel/skud)

2 mod 2 (finte og spille i rum) | ‘

Ul1l

Treening en til to gange om ugen og deltagelse i turneringer og staevner.

Introduktion til motoriske og skadesforebyggende gvelser.

Fokus pa koordination, skud, aflevering, dueller, forsvar, angreb og malmandstraening.
Motorisk traening med og uden bold.

Alle bgrn skal deltage og introduceres til flere positioner. Mange skal prgve at veere
malmand.

Mulighed for samtraening med fokus pa individuel udvikling.

Fokus pa @ndring af banestgrrelse, antal spillere og regler.
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Treeningskontekst:

1 mod 1 (skud i fart og duel) | 2 mod 1 og 3 mod 2 (vurdere) ‘ 2 mod 2 (finte og spille i rum)

uil3

e Treening to til tre gange om ugen og deltagelse i turneringer/staevner.

e Smidighedstraening, skadesforebyggende gvelser og introduktion til styrketraening.

e Fokus pa vigtigheden af kost, sgvn og restitution.

e Stor vaegt pa koordination, skud, aflevering, dueller, angreb og malmandstraening.

e Fokus pa grundteknik, personlig udvikling, individuel forsvarsteknik og
beveegelseserfaringer.

e Motorisk traening med og uden bold.

e Introduktion til vurderingsspil med flere muligheder.

e Mulighed for samtraning med fokus pa individuel udvikling.

e Fokus pa andring af banestgrrelse, antal spillere og regler.

Treeningskontekst:

1 mod 1 (skud i fart og duel) ‘ 2 mod 2 (finte og spille i rum og arbejde med streg)
2 mod 1 og 3 mod 2 (vurdere) ‘ 3 mod 3 og 4 mod 4 i funktionelt spil.

U15

e Treening to til tre gange om ugen samt deltagelse i turneringer og stavner.

e Smidighedstraening, skadesforebyggende gvelser og styrketraening.

e Den enkelte spiller er stadig i centrum.

e Bevaegelses- og koordinationstraening.

e Fortsat fokus pa individuel teknik og malmandstraening.

e Introduktion til angrebsabninger og isolering af situationer (2 mod 2)

e Begynd at teste spillernes fysiske niveau.

e Fokus pa vigtigheden af kost, sgvn og restitution.

e Start coaching af spillerne i forhold til personlig udvikling og mindset.

e Traenerne bgr have gennemgaet eller vaere i gang med en treeneruddannelse.

Treeningskontekst:

1 mod 1 (skud i fart og duel) 3 mod 2 samt 4 mod 3 med streg (vurdere)

2 mod 2 (finte og spille i rum og arbejde med streg)

3 mod 3 i funktionelt spil —isolering til 2 mod 2 vurdering.
4 mod 4 i funktionelt spil —isolering til 2 mod 2 vurdering.

TMS RINGSTED UNGDOM Side 5 Sidst opdateret d. 22-04-2025



2

Den Grgnne Trad TMS P

Ul7 -U19

e Fortsaette arbejdet fra U15.

e Treening to til tre gange om ugen og deltagelse i turneringer og staevner.
e Malet er at forberede spillerne til seniorraekkerne og skabe topspillere.
e Den enkelte spillers udvikling er i centrum.

e Vurderingsspil med flere valgmuligheder

e Fokus pa samtraening.

e Vi spiller for at vinde.

e Fortseet coaching af spillere i forhold til personlig udvikling og mindset.
e Taktisk forberedelse af konkrete situationer via video

Treeningskontekst:

Alle 1 mod 1til 6 mod 6
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