Introduktionskort - Trana handboll (12ar)

Vasteraslrsta HF

ANNO 2011

Forvintningar pa ledare

Skapa en lustfylld, positiv och utvecklande traningsmiljo for spelarna
Vara en representant for foreningen men ocksa foraldragruppen
Ta ansvar for att er miljo ar trygg och séker for barnen

Minst TU3-utb., interna bollkulsutb. och HTB-utbildade ledare ska finnas inom ledarstaben

Leda och driva er verksamhet i linje med féreningens vision, vardegrund och VI Tillsammans

Lara spelarna hantera resultatbaserade serie-, MitTolvan- & cup-matcher

Val forberedd infér traning med en strukturerad traningsplan

Férvantningar pa spelare

Alltid gora sitt basta under traning och match utifran sina forutsattningar

Var en god lagkamrat

Ha lampliga klader och skor for aktivitet inomhus och/eller fysisk traning utomhus
Lyssna pa och folja ledarnas direktiv och dverenskomna regler

Upptrada pa planen enligt fair play och “Schysst match”

Forsta och fora sig enligt féreningens vardegrund

Overgripande innehall i triningen

Lara sig handbollstekniska grunder och utmanande tekniker offensivt som defensivt

Lara sig handbollstaktiska grunder i form av sma samarbeten och grundlaggande taktiska
moment

Lara sig hantera olika typer av bade forsvars- och anfallsmetoder

Lardomar kring MitTolvan och utslagsturneringar i form av forberedelser, forutsattningar
och med- som motgangar

Inslag av grundlaggande handbollstaktiska moment i omstéllning, anfall och férsvar

Lara sig det som beho6vs pa som utanfor planen for att hantera resultatbaserade matcher

Forvintningar pa foraldrar

Svara pa eventuella kallelser
Hjalp ditt barn att férhalla sig till verenskomna regler och ramar

Fragor och asikter hanteras i forsta hand av ledarstaben, kan i andra hand stéllas BoU
kommittén

Upptrad enligt fair play och ”Schysst match”
Ta del av féreningens Vision, Vardegrund och VI Tillsammans

Engagemang i lagets stddorganisation och lag- och féreningsaktiviteter sa som férsaljning
och Irstablixten, etc.
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Syfte med aldersgruppens verksamhet

Bedriva verksamheten enligt SHF:s BRA-modell

Fortsatta introducera sa manga barn som majligt till handboll

Bedriva ett forsvarsspel som ar "50-50" - 3-3/3-2-1 och aggressivt 6-0

Fortsatt utbilda barnen motoriskt genom lek & tavling tillsammans med boll
Tekniska dvningar utifran olika positioner och introduceras till enklare samarbeten

Hantera resultatbaserade serie-, MittTolvan- & cup-matcher

Att tinka pa i dldersklassen

Samverka med jamnariga pojk/flick-gruppen och dldre/yngre under sdsong

Viss nivaanpassning kan ske vid enstaka évningar/traningar och seriespel utan fasta grupper
och med stora inslag av rotation.

Spelare som ligger langt fram i sin utveckling kan erbjudas periodvis traning med aldre
aldersgrupp — om behov finns

Manga spelare inleder sin pubertala fas under detta ar

Bérja fokusera och hantera pé 2 mer fasta positioner. Ge dem som vill std i mal méjlighet att
sta mycket i mal. Fortsatt introducera och rotera in manga till malvaktsspel.

Traningsuppligg och innehall i stort
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Bibehalla inslag av lek och olika typer av banor/minihandboll som bade tranar teknik,
grundmotorik & fysik

Lust- & fartfyllda 6ppna 6vningar, dar deltagarna tranar teknik och forstaelse

Lagga VIKT vid en god teknik for att bygga en bred grund att sta pa infor en allt 6kande
teknisk utbildning

Mot defensivt forsvarsspel sa introduceras enklare rullespel och skott utifran

Inslag av fysisk traning med fokus pa kroppsviktsévningar, anaerob & skadeforebyggande

Fokus och malsittning med tridningen

Borja utveckla mer handbollstekniska fardigheter genom alltmer teknikévningar

Hantera bollen i studs, kasta och fanga pa olika satt med god teknik, kontroll och i 6kande
fart/tempo

Borja forsta begreppen djup, fart och bredd, omstallningstermer samt fler individuella
tekniska begrepp

Lara sig hantera vinster och forluster, att ta lardom vid bade vinst och forlust

Larande metoder

Tydlighet i start, 6vningsbyten och avslutning samt ge tid for reflektion

Variera att ge ramar dér du later spelare sjdlva |6sa uppgifterna med slutna tekniska
ovningar

Aterkoppla framst pa det 6nskade beteendet

Anpassade instruktioner - beratta — visa/instruera — led — fragecoaching — lat spelarna fatta
egna beslut

Ha talamod och beléna talamod/ambition, att ldra svara koordinativa 6vningar kraver tid
och upprepning

Ledarstod och utbildning

Noggrannhet med ramar och regler, |at spelare delta i att satta dessa och hjalp dom halla sig
inom ramen

Ge alla spelare liknande uppmarksamhet och aterkoppling
Féreningens interna utbildningar och Learn Handball

SHF:s TU3-utbildning
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Tidsfordelning bollpass 12 ar - tavling

LEK/GRUNDMOTORISKA FARDIGHETER

INDIVIDUELLA FARDIGHETER/SAMARBETEN ANFALL

INDIVIDUELLA FARDIGHETER/SAMARBETEN FORSVAR/MALVAKT

OMSTALLNINGAR

KOLLEKTIVA MOMENT | ANFALLS- OCH FORSVARSSPEL

SPEL
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Individuella fardigheter/samarbeten — Anfall

Dribbla bollen samtidigt som allt mer utmanande koordinativa rorelser utfors
Hantera boll och bibehalla teknik i allt hogre fart

Passa och fanga i olika utféranden/tempon déar god teknik efterstravas sett till bade arm och
kropp

Passningar i allt mer komplexa koordinativa rérelser, sasom hopp eller isattning 6ver hela
banan

Klara av att sla passningar attackerande situationer med tuff kroppskontakt - vidarespel,
inspel och utspel

Skott pa flera olika satt, noga med grundlaggande delar och mer utmanande varianter
Genombrott olika former och varianter med fart

Kasta/avsluta utifran kant- och linjeposition, fokus pa enkla grunder (ansats, hopp, arm)
Prova pa att kasta/skjuta med olika h6jd pa arm och med olika fotvarianter i golvet

Individuella firdigheter/samarbeten - Férsvar/Malvakt

% Trdna pa att agera utifran grund-/diagonalstéllning och ta bollen i studs, med allt 6kande
fysisk kontakt

% Placering mellan spelare och mal, prova pd att rékna in motspelare, markera och bryta
passningar

«» Tréna pa att agera utifran grund-/diagonalstélining och ta bollen i studs
«* Prova pa att tackla, stéta-sdkra, styra, pressa, dvs ta allt mer kroppskontakt

**» Prova pa att agera utifran en nagot mer defensiv position (inte bara ligga med hojd)

Lek/Grundmotoriska fiardigheter

% Lekar/6vningar som ger pulshéjande effekt, motorisk/fysisk traning och
handbollsforberedande rorelser

< Kna- & axelkontroll

Kollektiva moment

Utdva 3-3 alt. 3-2-1 forsvar, samt ett aggressivt 6-0 som komplement

Borja rullningsspel, kopplat attackspelet, M6 pa olika positioner (fortsatt tanke kring luckor)
Introducera/prova pa vaxlar utifran att lara sig passningstekniken

Trdna overtalssituationer i form av 2m1, 3m2, 4m3 & 5m4 med syfte att lara sig leta lucka

Trana pa 6vergangsspel, bemot det offensiva forsvarsspelet genom rérelse utan boll

Omstiéllningar

R/

++ Sla och fanga passningar pa olika avstand i roérelse 6ver banan i allt 6kande fart/tempo

R/

%+ Hantera enklare kollektiva moment och 6vertalssituationer daven i omstallningssituationer

Spel

% Spel pa stor plan utan extraribba, rakna resultat, prova olika spel-varianter for hog
aktivitetsgrad, dven spelévningar utan fasta positioner.

% Minihandboll (om mdjligt, prova dven med "malvakt" med i anfallsspelet for att hitta
Overtalssituationer)

+» Spel6vningar och lekar med tavlingsinslag
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Individuella handbolls-/anfallsfardigheter
Bollhantering

Dribbla boll med svarare koordinativa utmaningar
Dribbla boll med komplexa koordinativa utmaningar
Dribbla/Hantera boll &ven i hdg fart

Passningar

Sla och fanga stoét, fore- och backhandpassningar

Fanga samre slagna passningar (IAgt, med studs, hdgt, snett mm)
Passningar pa 1-2 stegs ansats

Passningar med enklare koordinativa utmaningar
Passningar med svarare koordinativa utmaningar
Passningar efter utfért genombrott vanster och héger
Passningar med val under tidspress

Passningar med val under tids- och fysisk press
Véaxlingspass narmsta hand

Vaxlingspass i utforandet av genombrott hdger och vanster

Omstallningspassningar

Langre passningar i rorelse 6ver banan i allt 5kande tempo/fart

Langa passningar i rorelse over banan i allt 6kande tempo/fart

Kortare uppspelspassningar i allt 6kande tempo/fart

Langre uppspelspassningar i allt 6kande tempo/fart

Passningar i rorelse med forsvarare pa stor yta i allt 6kande fart
Passningar i rorelse med forsvarare pd begransad yta i allt 6kande fart

Inspel

SIa och fanga studsinspel (mellan eller genom férsvarare)
Sla och fanga inspel 6ver forsvarare (dropp, flipp, stot)
Inspel utifran olika typer av ablocksamarbete?

Inspel utifran olika typer av ryssamarbete?

Inspel pa framre hand/yta

Inspel p& bakra hand/yta

Inspel efter utfért genombrott vanster och hdger

Inspel efter val under tidspress

Inspel efter val under tids- och fysisk press

Utspel

Rakt/VVanligt utspel med fel hand

Studsutspel med fel hand (alternativt narmsta/bortre)
Utspel fran marken M9

Grundlaggande och 9M skott
Kasta med lag arm

Avstamt underarmsskott

Avstamt vikskott

Jamfota avstamt skott

Lopskott med hog arm

Lopskott med underarm

Hoppskott pa "fel" ben med hég arm
Hoppskott pd 2-1 stegs ansats
Hoppskott efter kontakt

Hoppskott med kontakt

"Véanda skott" utifrdn olika typer av skott
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Individuella handbolls-/anfallsfardigheter
Grundlaggande och 9M genombrott

Isattning at naturliga héallet (forst utan sen med nollsteq)

Isattning &t omvanda hallet (forst utan sen med nollsteq)

Isattning med/i skottfint naturliga hallet (forst utan sen med nollsteg)
Isattning med/i skottfint omvanda hallet (forst utan sen med nollsteg)
Avbruten isattning naturliga hallet (férst utan sen med nollsteg)
Avbruten isattning omvanda hallet (forst utan sen med nollsteq)
Dubbel skottfint

Kullager utifran bruten isattning

Kullager omvant utifrdn bruten isattning

Kullager utifran nollsteg

M6 fardigheter

Fanga med ratt hand, vrida och avsluta

Fanga med fel hand, vrida och avsluta

Sl& péa yta och fanga med réatt hand och avsluta

Sl& pé yta och fanga med fel hand och avsluta

Halla forsvar i ryggen fanga med ratt hand och avsluta

Halla forsvar i ryggen fanga med fel hand och avsluta

Fanga med va/ho hand i djup position och vrida for avslut

Fanga boll och vrida loss fran forsvarare

Fanga boll och vrida loss via fint ena till andra héllet fran forsvarare
Sidsparr pa defensiv forsvarare

Sidsparr pa offensiv forsvarare

Brostsparr (kanske ndmna olika varianter ovan istallet?)

Rysk sparr med inspel pa framre hand (synka samarbetena med pass/avslut)
Rysk sparr med inspel pa bakre hand

Forsparr, slappa och sla runt till sidsparr

K6 fardigheter

Kantskott frn struten pa ratt ben

Kantskott frAn pa struten fel ben

Kantskott i bortre hérnet htogt med hég arm
Kantskott i bortre hérnet hoft med hég arm
Kantskott i forsta hornet hogt med hdg arm
Kantskott i forsta hornet hoft med hog arm
Kantskott i bortre hornet med studs
Kantskott i forsta hdrnet med studs
Kantskott lobb i bortre hdrnet

Linjeavslut efter inspring

MYV fardigheter
(Olund)
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Individuella férsvarsfardigheter
Diagonalstallining

Ta boll i studs

Bryta passning

Skéra av (passning)

Markera/Réakna in

Inbryt

Tackla

Styra

Tackla och pressa

Lyfta, slajda och pressa

Lyfta, tackla och pressa

Stota

Stota-sakra

Ga runt sparr

Overlamna-6verta enkel uppgift
Overlamna-6verta svarare uppgift (ex hantera 2 spelare en kort tidsenhet)
Tacka skott

1l:a spelet / Back

Forhindra skott/genombrott i sin zon genom arbete i grundposition
Forhindra utspel i vriden grundposition

Skéra av breda ytan for Y9 / Tvinga Y9 inat

Pressa kantspelare (enligt regelboken)

Ta sturmerfoul utsida 2:a / Kliva in

Lasa /Blindside:a Y9

2:a spelet / Halvback

Forhindra skott/genombrott i sin zon genom arbete i grundposition
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare inat
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare utat
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifrén olika hojd

3:a spelet / Centerhalv

Foérhindra skott/genombrott i sin zon genom arbete i grundposition
Foérhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare vanster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare hoger
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifrén olika hojd

Center / Spets

Forhindra skott/genombrott i sin zon genom arbete i grundposition
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare vanster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare hoder
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifran olika hojd

Skara av bollvagar /Stjéla boll

Samarbeten i forsvarsspelet
Samarbeten 1:a/back och 2:a/halvback
2m2 med vardering lagen utsida 2:a alt K6
Inbryt pa Y9:a med 2:a som tar K6:a
Koreanska inbryt med uppfélining p& Y9
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Samarbeten 2:a/halvback och 3:a/center/-halv
Hantering av Y9:a + M6:a utifr&n stotande 3:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifrdn hog/lyftande 2:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifran l&ga positioner
Rolltagning vid koreanska inbryt

Samarbete 3:0r emellan

Hantering av M9:a + M6:a utifran zonande 3:or
Hantering av M9:a + M6:a utifran foliande 3:or
Hantering av M9:a + M6:a utifran l&ga positioner
Hantering av M9:a/V9:a + M6:a utifran vaxelvarianter

Samarbete center och centerhalv
Hantering av M9:a + M6:a utifrdn sparrspel pa center
Hantering av M9:a + M6:a utifran éverspelad center

Kollektiva moment i anfalls- och férsvarsspel
Kollektivt férsvarsspel (utifran aldersgruppens tekniska fokus)
3-3 forsvar

Man-man férsvar

3-2-1 férsvar

6-0 forsvar

Undertalssituationer i 5 mot 6 forsvar

Overtalssituationer i 6 mot 5 forsvar

Kollektivt omstallningsspel (utifrén aldersgruppens tekniska fokus)
Hantera Gvertalssituation, ex 6m5 i mattlig fart

Hantera dvertalssituation, ex 6m5 i hdg fart

Hantera rullningsalternativ (se nedan) i méttlig fart

Hantera enklare dvergangsalternativ (se nedan) i mattlig fart

Kollektivt anfallsspel (utifran aldersgruppens tekniska fokus)
Grundlaggande attackspel

Grundldggande rullningsspel

Ovettalsspel/-situationer i 4 mot 3 (hitta lucka)
Overtalsspel/-situationer i 5 mot 4 (hitta lucka)
Overtalsspel/-situationer i 6 mot 5 (hitta lucka / vertalsspel)
Rullningsspel med M6 position 3-3

Rullningsspel med M6 position 2-3 startsida

Rullningsspel med M6 position 2-3 motsatt sida
Grundlaggande vaxlar (soka yta, vaxla bort forsvar)
Mittvaxelspel med M6 3-3

Mittvéxelspel med M6 2-3 samma sida

Mittvaxelspel med M6 2-3 motsatt sida

Mittvaxelspel med varianter (svensk/dansk/bakdérrsinspel mm)
Breda vaxelsamarbeten (tjeck/falsk, linjevaxel, kantvaxel mm)
Overgangsspel Y9 (bonus)

Overgangsspel Y9 (rak)

Overgangsspel Y9 (tom)

Overgangsspel M9 (boll)

Overgangsspel M9 (tom)

Kantévergang (tom)

Kantévergang (med boll)
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