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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 & sdker for barnen/ungdomarna

Minst TU3-utb., interna bollkulsutb. & 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 forutséattningar

% Var en god lagkamrat

*» Halampliga klader och skor for aktivitet inomhus och/eller fysisk traning utomhus
% Lyssna pa och folja ledarnas direktiv och 6verenskomna regler

«» Upptrada pa planen enligt fair play och “Schysst match”

«» Forsta och fora sig enligt foreningens vardegrund

Overgripande innehall i triningen

Lara sig handbollstekniska grunder och utmanande tekniker offensivt & defensivt

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

Lara sig hantera olika typer av bade férsvars- och anfallsmetoder

Lardomar kring USM-spel och utslagsturneringar i form av forberedelser, foérutsattningar och
med- som motgangar

Inslag av grundldggande handbollstaktiska moment i omstallning, anfall och férsvar

Lara sig det som behdvs pa som utanfor planen for att borja lara sig tavla i handboll

Férvintningar pa foraldrar

«+ Svara pa eventuella kallelser
«+ Hjalp ditt barn att forhalla 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”
«» Tadel av foreningens Vision, Vardegrund och VI Tillsammans

++» Engagemang i lagets stédorganisation 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

Paborja en mer postionsbaserad teknisk traning dar alla skall fa trana i de olika positionerna
Bedriva ett férsvarsspel som &r "50-50" - 3-3/3-2-1 & aggressivt 6-0

Mer utmanande individuell teknik

Inféra mer kollektivt anfall dar fokus pa att lanka ihop teknik med spel (Start- & vaxelspel
tillsammans med 6m)

Hantera resultatbaserade serie-, USM- & 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 bér erbjudas periodvis traning med dldre
aldersgrupp. Plan for de mer utvecklade spelarna i traning

Manga spelare genomgar sin pubertala fas under dessa ar

Bérja fokusera och hantera 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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Fokus pa handbollstekniska 6vningar med allt mer inslag av positionsbaserad teknik (for alla)
Lust- & och fartfyllda 6vningar 6ppna 6vningar, dar deltagarna tranar teknik och forstaelse

Lagga VIKT vid en god teknik for att utféra saker snabbare och klara av ett mer kollektivt spel
sa smaningom

”50-50” offensivt 3-3/3-2-1 forsvar & aggressivt 6-0 i traning och match

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

Fokus och malsittning med tridningen

Vidareutveckla handbollstekniska fardigheter & skapa en grund fér framtida kollektivt spel
Hantera bollen i stérre sammanhang (samarbeten) och i allt 6kande fart/tempo

Spelare som forstar begreppen djup, fart bredd samt kan boérja utéva detta i en mer
kollektiv kontext

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

Larande metoder

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

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

Aterkoppla framst pa det 6nskade beteendet

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

Ha tdlamod och belna tadlamod, att ldra svara koordinativa évningar 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 & TU4-utbildning
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Individuella fardigheter/samarbeten — Anfall
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Hantera boll & bibehalla teknik i allt hogre fart

Passa & fanga i olika utféranden/tempon dar god teknik efterstravas sett till bade arm &
kropp

Passningar i allt mer komplexa koordinativa rorelser, sdsom hopp eller isattning 6ver hela
banan

Passningar med fysisk kontakt, tidspress & gora kloka passningsval - vidarespel, inspel &
utspel

Positionsbaserade avslut fran 6m med olika tekniker for alla spelare med fokus pa grunder
(ansats, hopp, arm)

Alternativa kreativa avslut i form av lobb, skruv/knorr, flipp, m.m.

Olika former av vaxelpassningar

Individuella fiardigheter/samarbeten - Férsvar/Malvakt

% Positionsbaserat forsvar introduceras med forsvarsteknik dven for 1:or
*» Forsvarsarbete med styra-tackla-pressa utifran olika djup och hojd ar ett viktigt omrade
+» Samarbeten 2&2 / 3 &3 utifran badde 6-0 som offensivare férsvarsspel (3-2-1)

% Trdna pa att férsoka vara bollvinnande i forsvar, sno passningar/bryta in (Koreanska)

Lek/Grundmotoriska fardigheter

% Lek som ger pulshéjande effekt, motorisk traning och om majligt lite handbollsférberedande

rorelser

% Kna- & axelkontroll

Kollektiva moment

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

Rullningsspel tillsammans med M6 i olika startpositioner med syfte om att binda upp spelare
Inféra enklare vaxelspel med syfte om vaxla bort forsvarare eller vaxla upp medspelare
Hantera dvertals-situationer med fler spelare samt aven i hog fart 6ver planen.

Fortsatta med forstaelse och tajming i 6vergangsspel for att mota de offensiva forsvaren

Prova pa nagon form av positionsbytande start (ex. "Bogdan”) men att det gors i form av
attackspel

Omstallningar

o

% Hantera passningar i utmanande situationer i allt 6kande fart/tempo

o

+» Hantera overtalssituationer i riktig hog fart/tempo

7

% Hantera enklare kollektiva moment och dven i omstallningssituationer

Spel

o,

% Spel pa stor plan, rdkna resultat, prova olika spel-varianter fér hog aktivitetsgrad, dven
speldvningar utan fasta positioner.

7
»

Forsoka fa till spel eller varianter pa spel dar de kollektiva momenten tranas. Spelévningar
och lekar med tavlingsinslag
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Individuella handbolls-/anfallsfardigheter
Bollhantering

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

Passningar

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

Passningar med enklare koordinativa utmaningar

Passningar med svrare koordinativa utmaningar

Passningar med val under tidspress

Passningar med val under tids- och fysisk press

Vaxlingspass narmsta hand

Véaxlingspass med nedhall

Vaxlingspass i utforandet av genombrott hdger och vanster

Omstallningspassningar

Langa passningar i rérelse dver banan i allt 6kande tempo/fart
Kortare uppspelspassningar i allt 6kande tempo/fart

Langre uppspelspassningar i allt 6kande tempo/fart

Langa uppspelspassningar i allt 6kande tempo/fart
Passningar i rérelse med forsvarare pa stor yta i allt 6kande fart

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

Passningar i rérelse med forsvarare pa liten yta i allt okande fart

Inspel

Sl& och fanga studsinspel (mellan eller genom férsvarare)
Sla och fanga inspel 6ver forsvarare (dropp, flipp, stét)
Sl& och fanga dolda inspel (ex fejkvaxel)

Inspel utifran olika typer av ablocksamarbete?

Inspel utifrn olika typer av ryssamarbete?

Inspel pa framre hand/yta

Inspel p& bakra hand/yta

Inspel efter val under tidspress

Inspel efter val under tids- och fysisk press

Utspel

Rakt/Vanligt utspel med ratt hand

Rakt/Vanligt utspel med fel hand

Rakt utspel utifrdn olika hojd p& arm

Studsutspel med ratt hand (alternativt narmsta/bortre)
Studsutspel med fel hand (alternativt narmsta/bortre)
Utspel pa ett-stegs ansats (direktutspel)

Utspel bakom ryggen

Utspel utifrdn hoppsatsning samma sida (brett/smalt hopp)
Utspel frdn marken M9

Utspel fran luften M9

Utspel diagonalt frdn marken Y9

Utspel diagonalt fran luften Y9

Grundlaggande och 9M skott
Avstamt underarmsskott
Avstamt vikskott

Jamfota avstamt skott
Lopskott med hog arm
Loépskott med underarm
Hoppskott p& 2-1 stegs ansats
Hoppskott med vik

Hoppskott med lang arm (runt)
Hoppskott med lag arm
Jamfota hoppskott

Hoppskott efter kontakt
Hoppskott med kontakt
"Vanda skott" utifran olika typer av skott

Grundlaggande och 9M genombrott

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

Hoppskottsfint "sen/Tidig"

Kullager utifrdn bruten isattning

Kullager omvant utifran bruten iséttning

Kullager utifrdn nollsteg

Kullager omvant utifran nollsteg

Undvikande isattning ho/va utifran nollsteg

Undvikande kullager ho/va utifrdn nollsteg

Snurrfint utan/med nollsteg

Kullagersnurrfint

M6 fardigheter

Sla pé yta och fanga med rétt hand och avsluta

Sla p& yta och fanga med fel hand och avsluta

Halla forsvar i ryggen finga med ratt hand och avsluta

Halla forsvar i ryggen fanga med fel hand och avsluta

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

Fanga boll i malgarden och avsluta

Fanga boll och vrida loss fran férsvarare

Fanga boll och vrida loss via fint ena till andra héllet fran forsvarare
Fénga boll och vrida till skottposition fran férsvarare

Fanga boll och vrida loss fran forsvarare genom kullager

Sidspéarr pa defensiv forsvarare

Sidsparr pa offensiv forsvarare

Brostsparr (kanske namna olika varianter ovan istallet?)

Rysk sparr med inspel pa framre hand (synka samarbetena med pass/avsiut)
Rysk spéarr med inspel p& bakre hand

Forsparr, slappa och sla runt till sidspéarr

K6 fardigheter

Kantskott fran struten pa réatt ben

Kantskott frdn pa struten fel ben

Kantskott i bortre hérnet hogt med hég arm
Kantskott i bortre hornet hoft med hdg arm
Kantskott i forsta hdrnet hogt med hdg arm
Kantskott i férsta hdrnet héft med hég arm
Kantskott i bortre hdrnet med studs
Kantskott i forsta hdrnet med studs
Kantskott lobb i bortre hérnet

Kantskott lobb i forsta hérnet

Kanstskott med fliplobb

Kanstskott med skruv (at sin ratta arms hall)
Kanstskott med knorr (at sin fel arms hall)
Kanstskott fran struten med press
Kanstskott uppifrdn med press
Frilagen/Forsta fas lagen glida férbi
Frilagen/Forsta fas lagen skara in framfor forsvarare
Linjeavslut efter inspring

Linjeavslut efter inspring och fanga boll med forsvarare i ryggen
Kantavslut efter "bakdorr"
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Individuella férsvarsfardigheter
Ta boll i studs

Bryta passning

Skara av (passning)

Markera/Rékna in

Inbryt

Tackla

Styra

Tackla och pressa

Lyfta, slajda och pressa

Lyfta, tackla och pressa

Stota

Stota-sékra

G4 runt sparr

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

Tacka del av mal

1:a spelet / Back

Forhindra utspel i vriden grundposition

Skara av breda ytan for Y9 / Tvinga Y9 inat

Tvinga fram I&ngt utspel och hinna ner

Pressa kantspelare (enligt regelboken)

Ta sturmerfoul utsida 2:a / Kliva in

Lasa / Blindside:a Y9

Finta stédnga utsida 2:a och ta kant/utspel

Finta ta utspel och stanga utsida 2:a / ta sturmerfoul

2:a spelet / Halvback

Férhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare init
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare utat
Foérhindra skott/genombrott i sin zon utifrn olika hojd

3:aspelet / Centerhalv

Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare vanster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare héger
Férhindra skott/genombrott i sin zon utifr&n olika hojd

Center / Spets

Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare vénster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare hoder
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifran olika hojd

Skara av bollvagar /Stjéla boll

Fordroja spel / Oppna och stéanga olika val

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 pa Y9

Hantering av Y9:a + M6:a ("finsk" vergangssituation)
Hantering av kant "in-ut" (6verlamna/éverta)

Samarbeten 2:a/halvback och 3:a/center/-halv
Hantering av Y9:a + M6:a utifran stétande 3:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifrdn hog/lyftande 2:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifr&n l&ga positioner
Hantering av mittvéxel

Hantering av tieckvaxel

Rolltagning vid koreanska inbryt

E
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Individuella férsvarsfardigheter
Ta bolli studs

Bryta passning

Skara av (passning)

Markera/Réakna in

Inbryt

Tackla

Styra

Tackla och pressa

Lyfta, slajda och pressa

Lyfta, tackla och pressa

Stota

Stota-sékra

Ga runt sparr

Overlamna-dverta svérare uppgift (ex hantera 2 spelare en kort tidsenhet)
Overlamna-6verta avancerade uppgifter
Tacka skott

Tacka del av mal

1:a spelet / Back

Forhindra utspel i vriden grundposition

Skéra av breda ytan for Y9 / Tvinga Y9 indt

Tvinga fram langt utspel och hinna ner

Pressa kantspelare (enligt regelboken)

Ta sturmerfoul utsida 2:a / Kliva in

Lasa/ Blindside:a Y9

Finta stanga utsida 2:a och ta kant/utspel

Finta ta utspel och stéanga utsida 2:a / ta sturmerfoul

2:a spelet / Halvback

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 utifran olika hojd

3:a spelet / Centerhalv

Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare vanster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare héger
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifr&n olika hojd

Center / Spets

Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare véanster
Forhindra skott/genombrott i sin zon och styra motspelare héder
Forhindra skott/genombrott i sin zon utifr&n olika hojd

Skara av bollvagar /Stjala boll

Fordroja spel / Oppna och stéanga olika val

Samarbeten i forsvarsspelet

Samarbeten 1:a/back och 2:a/halvback

2m2 med vardering lagen utsida 2:a alt K6

Inbryt p& Y9:a med 2:a som tar K6:a

Koreanska inbryt med uppfélining p& Y9

Hantering av Y9:a + M6:a ("finsk" Gvergangssituation)
Hantering av kant "in-ut" (6verlamna/éverta)

Samarbeten 2:a/halvback och 3:a/center/-halv
Hantering av Y9:a + M6:a utifran stotande 3:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifrdn hog/lyftande 2:a
Hantering av Y9:a + M6:a utifrén laga positioner
Hantering av mittvéaxel

Hantering av tieckvaxel

Rolltagning vid koreanska inbryt

E
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