Introduktionskort - Testa handboll (8-9ar)

Vasteraslrsta HF

ANNO 2011

Forvantningar pa ledare

Skapa en lustfylld, positiv & utvecklande traningsmiljo for spelarna

Vara en representant for foreningen men ocksa foraldragruppen

Ta ansvar for att er miljo ar trygg och sdker for barnen

TU1-utb., interna bollkulsutb. & HTB-utbildade ledare ska finnas inom ledarstaben

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

Val forberedd infér traning med en strukturerad traningsplan

Férvantningar pa spelare

% Vaga testa och prova — gora sitt basta efter sina forutsattningar
% Var en god lagkamrat

**» Halampliga klader och skor f6r aktivitet inomhus

% Lyssna pa och folja ledarnas direktiv och 6verenskomna regler

++ Delta i diskussioner/arbeten om féreningens vardegrund

Overgripande innehéll i triningen

o ye

Lust-, fart- och lekfylld traning av grundlaggande handbollsteknik/-taktik med fokus pa ”jag
& min boll”

Inslag av hinder- & stationsbanor som tranar grundmotoriska fardigheter & handbollsteknik

Spel i form av minihandboll och kortplan med magjlighet att préva pa stor plan slutet av sista
sasongen

Lara sig handbollsregler & fair-play samt grundlaggande begrepp & termer

Inslag av grundlaggande handbollstaktiska moment i anfall & forsvar

Férvantningar pa foraldrar

«» Svara pa eventuella kallelser
< Hjalp ditt barn att forhalla sig till 6verenskomna regler och ramar

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

< Tadel av féreningens Vision, Vardegrund och VI Tillsammans

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

Bedriva verksamheten enligt SHF:s BRA-modell

Fortsatta introducera sa manga barn som maijligt till handboll

Fortsatt utbilda barnen motoriskt genom lek och hinder/teknikbanor
Paborja en mer handbollsteknisk utbildning med lust- och lekfyllda évningar

Introducera matchspel

Fokus och malsdttning med triningen

Vidareutveckla grundmotoriska fardigheter
Hantera bollen i studs, kasta och fanga med god teknik, kontroll och i 6kande fart/tempo

Forsta begreppen spelbar, speldjup, spelbredd, anfall och forsvar samt enklare
handbollstekniska begrepp

Lara sig fordjupade férhallnings- och handbollsregler

Att tinka pa i dldersklassen

Motiven till att delta ar olika, ta hdnsyn och anpassa
| dldern 8-9 ar startar grupperna trana killar och tjejer for sig
Viss nivaanpassning kan ske vid enstaka 6vningar utan struktur och stora inslag av rotation

Handboll 4r komplext med manga regler och moment, tank langsiktigt och ha en
genomtankt progression

Fa sa manga som mojligt att prova pa malvaktsspel

Larande metoder

7
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Tydlighet i start, 6vningsbyten och avslutning samt ge tid for reflektion

Sjdlvbestammande - ge utrymme for spelarna att sjalva |6sa uppgifterna utifran egna
forutsattningar och val

Aterkoppla framst pa det 6nskade beteendet

Anpassa dina instruktioner - berédtta — visa/instruera — led, fragecoaching. Lat spelarna fatta
egna beslut.

Traningsupplagg och innehall i stort

Lek, tavling och olika typer av banor som tranar de grundmotoriska fardigheterna

Lustfyllda 6ppna 6vningar, dar deltagarna tranar bollkontroll och passningar garna i olika
lek- spelformer med inslag av kampmoment.

Handbollstekniska 6vningar - ”Jag och min boll” & 2&2
8 ar: Minihandboll: bikupeférsvar med inslag av zonansvar

9 ar: Kortbanehandboll: offensivt 2-2-1 forsvar med fokus pa aktivitet, skydda mal och ta boll

Ledarstéd och utbildning

Noga med ramar och regler sa spelarna vet vad som forvantas, och hjalp dom halla sig inom
ramen

Ge alla spelare liknande uppmarksamhet och aterkoppling
VIHF:s kompendium fér minhandboll, klubbens interna utbildningar och Learn Handball
SHF:s TU1

Hand the ball-utbildning
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Tidsfordelning bollpass 8-9 ar

LEK/GRUNDMOTORISKA FARDIGHETER 25%
INDIVIDUELLA FARDIGHETER/SAMARBETEN ANFALL 25%
INDIVIDUELLA FARDIGHETER/SAMARBETEN FORSVAR/MALVAKT 10%
OMSTALLNINGAR 10%
KOLLEKTIVA MOMENT | ANFALLS- OCH FORSVARSSPEL 5%
|
SPEL 25%
| | | | |
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Individuella fardigheter/samarbeten — Anfall

< Rulla & studsa boll med védnster & hoger hand och i olika riktningar och tempon
«» Studsa bollen samtidigt som enklare koordinativa rorelser utfors

« Passa & fanga kortare passningar av olika slag

% Passaienklare koordinativa rérelser, sasom hopp eller isattning

< Passa till spelare bakom forsvar (inspel & utspel)

«» Skott med enklare koordinativa rérelser sa som avstamt, hopp & trestegsansats
< Genombrott i form av spring i luckan, stegisattning & skott-/passfint

«+» Kasta/Skjuta utifran en position langs malgardslinjen och brett i banan

«* Prova pa att kasta/skjuta med olika h6jd pa arm & med olika fotvarianter i golvet

< Prova pa avslut fran olika positioner (brett, smalt, nara osv.)

Individuella fiardigheter/samarbeten - Férsvar/Malvakt

% Ldra sig grundstélining & begrepp samt utférande av lasning av spelare
% Placering mellan spelare & mal, stoppa spelare/skydda mal och ta boll
«» Bekvdm med kroppskontakt & tdcka skott

% Grundstallning MV (beredd) & fortsatt lata alla fa prova pa att sta i mal

Lek/Grundmotoriska firdigheter

o

«» Hinderbanor som ger mojlighet att trana de grundmotoriska fardigheterna, med & utan boll

o

% Lekar/6vningar som ger pulshdjande effekt, motorisk traning & om majligt lite
handbollsférberedande rorelser

% Kna- & axelkontroll

Kollektiva moment

+» Spelbarhet, hitta ytor att spela till genom rérelse utan boll genom spelévningar
< Spelbar, speldjup och spelbredd - hitta ytor genom rérelse utan boll

¢ Enklare 6vertalssituationer i form av 2m1/3m2 med syfte att ldra sig leta/ga i lucka

Omstallningar

« Sla & fanga kortare passningar i rorelse 6ver banan i allt 6kande fart/tempo

7

*» Spel6dvningar som syftar till omstallning — ex. mattboll, konboll, doppboll m.m.

«» 8ar - Bikupeférsvar (jaga boll) med ett offensivt zonansvar. 9 ar offensivt 2-2-1-forsvar.

Spel

< Minihandboll/kortbanespel, testa pa stor plan sista termin som 9 aringar.

7

% Speldvningar & lekar med tavlingsinslag




|Moment (koordinativa-/tekniskt-/taktiska/kollektiva fardigheter
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Grundmotoriska fardigheter
Ga
Springa
Ala

Krypa
Hoppa
Hanga
Klattra
Rulla
Balansera
Stodja
Kasta
Fanga

Individuella handbolls-/anfallsfardigheter
Bollhantering

Kunna rulla boll med héger och vanster hand

Kunna studsa boll med héger och vénster hand

Dribbla bollen framat och bakat med hoger och vanster hand
Dribbla boll med enklare koordinativa utmaningar

Dribbla boll med svarare koordinativa utmaningar

Passningar

Sla och fanga kortare passningar med hog arm

Sla och fanga kortare passningar med olika hojd pa arm
Sla och fanga kortare studspassningar

Sla och fanga avstamda passningar

Sla och fanga lbppassningar

Sl& och fanga hopp-passningar

Sla och fanga stot, fore- och backhandpassningar
Passningar pa tre stegs ansats

Passningar pa 1-2 stegs ansats

Passningar med enklare koordinativa utmaningar
Passningar efter utfért genombrott vanster och hdger

Omstallningspassningar

Korta passningar i rérelse éver banani allt Skande tempof/fart
Langre passningar i rérelse éver banan i allt 6kande tempo/fart
Langa passningar i rérelse 6ver banan i allt okande tempo/fart

Passningar i rérelse med forsvarare pa stor yta i allt 6kande fart

Inspel
Sla och fanga studsinspel (mellan eller genom férsvarare)
Inspel efter utfért genombrott vanster och héger

Utspel

Rakt/Vanligt utspel med ratt hand

Rakt/Vanligt utspel med fel hand

Studsutspel med ratt hand (alternativt narmsta/bortre)
Studsutspel med fel hand (alternativt narmsta/bortre)

(Minil (Minit
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|M0ment (koordinativa-/tekniskt-/taktiska/kollektiva fardigheter
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Grundlaggande och 9M skott
Kasta med hég arm

Kasta med l&g arm

Avstamt skott hég arm

Lopskott med hég arm

Lépskott med underarm

Hoppskott pé ratt ben med hég arm
Hoppskott pa "fel" ben med hog arm
Hoppskott pa tre stegs ansats

Grundlaggande och 9M genombrott

Isattning at naturliga héallet (férst utan sen med nollsteg)
Iséttning &t omvanda hallet (forst utan sen med nollsteg)
Avbruten isattning naturliga hallet (forst utan sen med nollisteg)
Skottfint

Kullager utifr&n bruten iséttning

M6 fardigheter

Fanga med ratt hand, vrida och avsluta

Fé&nga med fel hand, vrida och avsluta

Sla pa yta och fAnga med ratt hand och avsluta

Sla pa 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

K6 fardigheter
Breda skott
Kantskott frn struten pa ratt ben

Individuella férsvarsfardigheter
Grundstallning

Diagonalstélining

Ta bolli studs

Bryta passning

Markera/Réakna in

Tackla

Overlamna-6verta enkel uppgift

Tacka skott

Kollektiva moment i anfalls- och forsvarsspel
Kollektivt forsvarsspel (utifran aldersgruppens tekniska fokus)
Bikupefdrsvar (minihandboll)

Offensivt zonférsvar minihandboll

Kollektivt anfallsspel (utifran aldersgruppens tekniska fokus)
Grundlaggande rorelse med och utan boll (bredd, djup och fart)
Grundlaggande attackspel

Grundlaggande rullningsspel

Overtalsspel/-situationer i 2 mot 1 (hitta lucka)
Overtalsspel/-situationer i 3 mot 2 (hitta lucka)
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