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Vad innebéar ”Grona traden”
Grona Traden riktar sig till tranare och ledare i Kungélvs HK och ar tankt att fungera som en manual for
hur verksamheten skall bedrivas. Dokumentet skall vara ett stdd och en inspiration for utbildningen

av tranare och spelare. Genom att vara ett stdende inslag pa l6pande ledartraffar/utbildningstillfallen
halls innehallet levande och uppdaterat.

SYFTEN:

e Trana pa ratt sak i ratt alder — for langsiktig utbildning! Vi skall lAmna 6ver spelare till nasta
alderskull utifran vad dom skall kunna enligt ”Groéna Traden” riktlinjer.

e Struktur och riktlinjer skapar egenvérde och delaktighet — vad gar verksamheten ut pa?

e Langsiktighet genom progression — grupperna hanger ihop.

e Samhorighet genom en gemensam identitet och riktning — 6ka engagemanget.

e Utbyte skapar gransoverskridande kunskapsoéverforing, storre tillhorighet och battre
individuell utveckling. Se aven bilaga, Policy for samarbetsutbyte traningar for argangar U14-
u1t1

MALSATTNINGAR:

Fler spelare i bade yngre och aldre kullar, galler dven till seniorlagen.
Fler spelare och ledare till distriktslag/rikslager/landslag.

Fler a-lagsspelare ur egna led.

Finalstegeti USM (U16-U18)

Utbilda spelare och ledare till bra medmanskor.

FRAMGANGSNYCKLAR:
For att nd malen kravs ledare som:
e Arprestigeldésa och villiga att sluta upp kring en gemensam idé for att n4 samsyn.
e Satter klubben fore laget
o Vill utvecklas genom att utmana sig sjalva och sina uppfattningar om vad som ar sant.
e Arengagerade och méter alla barn och ungdomar med samma engagemang.

DARTILL KRAVS EN FORENING MED:
e Tydlig organisation och ett val fungerande kansli.
e Ungdomskoordinator med fokus pa verksamhetsutveckling.
e Intresse, engagemang och arbete fran styrelse och kommittéer.
e Ekonomiibalans och uppéatgéende.
e Aktiv rekrytering (Barn-Ungdomar-Ledare)

UPPFOLJNING:
Arbetet med att kvalitetssakra Kungéalvs HK:s verksamhet enligt Grona Traden sker framst genom:

Clinics: Tranare traffas vid 3-5 st. tillfallen per sasong dar praktiska inspirationstraningar med olika
teman varvas med teori i form av diskussion, planering och kunskapsutbyte.

Feedback: | den dagliga verksamheten finns ungdomskoordinator tillganglig lagvis for feedback och
utvardering bade teoretiskt saval som praktiskt.
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Traningsidé

OVERGRIPANDE RIKTLINJER

| Kungalvs HK utbildas i forsta hand individer, inte lag. Det innebar att traningens huvudfokus riktas
mot spelarnas utveckling och inte pa lagens resultat. Overgripande syfte ar att forbereda spelarna for
nasta niva och i férlangningen framtida elitspel pa seniorniva — elitserie och landslag. Da spelarna
utvecklas i olika takt vad géller fysik, motorik, spelférstaelse och teknik ar det viktigt att anpassa
traningen efter individernas respektive nivaer.

KULTUR

Traningsidén i KHK utgar fran att erbjuda sa mycket traning som moijligt till de individer som vill,
baserat pa faststallda riktlinjer. En kultur dar spelare och ledare har kul och som stimulerar till mer
traning leder till utveckling. Detta innebéar att installda tréningar alltid undviks, oavsett ex. vis hog
frdnvaro eller vaderlek. Ungdomarna skall uppmuntras till annat idrottande sa lange som mojligt men
utgangspunkten ar att de som enbart spelar handboll skall f& mojlighet till tillrackligt mycket tréning.

UTBYTE MELLAN GRUPPER
Modell kommer inom kort

UPPLAGG OCH INNEHALL

B = Alla spelare skall ha s& mycket bollkontakt som moijligt under hela tréningen.
R = Alla spelare skall ha sa roligt som mojligt under hela traningen.
A = Alla spelare skall vara sa aktiva som mojligt under hela traningen.

Det skall alltsd kannas i bade kropp och sjal nar spelarna har tranat. Traningen bedrivs allsidigt dar
grundlaggande fysiska och motoriska egenskaper tranas (hantera boll, fotarbete, l6pning,
koordination o.s.v.), varvat med grenspecifika dvningar (tacklingar, understod, passningar, finter,
skott med mera). Allsidigheten innefattar ocksé en bra blandning av bade den rent individuella
trédningen saval som samarbeten, lagspel, lekar med mera. Spelarna skall utbildas i att beharska
malvakts-, forsvars och anfallsspel samt dven f& mojlighet att prova pa olika positioner, bade pa
traning och match.

Fystraning ar en viktig deli spelarnas utbildning och bedrivs integrerat med handbollstraning (framst
yngre aldrar) men ocksa som en separat del (framst &ldre aldrar). Uthallighet &r den mest
fundamentala egenskapen da den ligger till grund for all annan utveckling genom att fungera bade
skadeforebyggande och aterhamtande. Darefter kommer andra fysiska egenskaper sdsom
exempelvis styrka, snabbhet, spanst. Under ”Den motoriska guldaldern” (aren narmast fore
puberteten) ar det extra viktigt att i stor mangd trana bland annat koordination, balans och teknik p&
ett allsidigt och varierat satt.
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Overgripande mal for Kungalvs HK

KHK VILL FA UT...

Yngre aldersgrupper &n U13 minst 40-50 barn/ungdomar

Minst 25-30 st ungdomar i varje arskull (minst 3 mv) upptom U 13-14,
Minst 30 st. U 15-16 (minst 2 mv) samt minst 20 st juniorer

Att vi utbildar alla vara ledare i ratt niva

Utbilda vara yngre spelare att fortsatta som ledare efter karriar.

Ett damlag i Handbollsligan (slutspel) med 60% egna produkter*

Ett herrlag i Handbollsligan (slutspel) med 50% egna produkter*

*Definition; spelare som deltagit i klubbens verksamhet senast fr.o.m. U 15-16 och uppat.

MALSATTNINGAR VID VARJE TRANINGSTILLFALLE FOR DIG SOM LEDARE
Avstamningar som ni som ledare kan ha med sig till varje traning och match ar foljande:

Bollkontaktsgraden

Rorlighetsgraden

Aktivitetsgraden

Fartivarje traning (korta pauser, viktigt att barn/ungdomarna far jobba)
Anvande vi som tranare handbollstermologi.

Progressionen —var 6vningarna pa lagom niva? Fick alla i gruppen en utmaning?
Instruktioner — hur var instruktionerna, forstod spelarna?

Instruktérer — Vem, vilka ledde traningen? Hade alla en uppgift?

Syfte — Vad var syftet med traningen? —var alla dvningar inom ratt syfte

Spelare - Fick alla positioner en utmaning och utbildning (MV-P-K6-9M)

Félja sdsongsplanering varje traning utifrdn de som har satts upp (kolla bilaga)
Trana pa ratt sak i ratt alder — for langsiktig utbildning! Vi skall ldmna Over spelare till nasta
alderskull utifran vad dom skall kunna enligt ”Groéna Traden” riktlinjer.

Mer info ligger i en extra bilaga (Ungdomstréanaren Roll) Mer info om sasongsplanering ligger i
extra bilaga (Sasongsplanering)

Utvecklingsplan for ungdomsspelare i Kungéalvs HK




Spelidé

SA SPELAR VI HANDBOLL:

Vivill definiera ordet spelidé som en filosofi i hur vi ska spela handboll:

Utbver den individuella tekniska utbildningen skall spelarna i Kungalvs HK dven utbildas i den
gemensamma kollektiva spelidén. Spelidéns fundament galler for KHK:s samtliga lag i seriespel
(7vs7) och delas in i fyra olika faser; hemlop, forsvar, kontring och anfall. (har aven idé for 5vs5 for de
yngsta lagen) Overgripande tanke &r att géra det s svart som méjligt for motstandarna att géra mal.

HEMLOP

Alla springer alltid hela vagen hem, oavsett hur hopplos situationen verkar. Ta inte for givet att
motstandaren gor mal; stressa fram tekniska misstag, ta returer och ldmna aldrig malvakten ensam.
Skicka ratt signaler till med- och motspelare. Férbered fér hemspring sa tidigt som moijligt; las spelet,
las in motstandet, strava efter att komma rattvand till ratt forsvarsposition (oavsett system) sé snabbt
som mojligt, stanna inte halvvags bara for att motstandaren slagit av pa takten. Den som avslutar ar
oftast sist hem —var beredd att fylla luckan som eventuellt uppstar.

FORSVAR

Spelas alltid med hogsta mojliga energinivad = manga tacklingar och lasningar for att minimera
anfallsspelarnas tid och rum. Devisen “agera i stallet for att reagera” galler, det vill sdga strava efter
att ta kommando 6ver skeendet och inte bara vanta pa vad motstandaren gor. Anvand hela kroppen
(armar, fotter, verbalt) i forsvar. Ett satt att uppnad och “automatisera” en bra energiniva ar att ofta
trana forsvarsspeli undertal.

Fokus i forsvarsspelet ar bollen och den spelaren som ar i besittning av bollen eller i direkt anslutning
- inte att markera eller jaga spelare som ar langt darifran. Att tackla, ldsa och/eller att ge understod ar
de tva mest centrala momenten.

KONTRING

Utgangslaget i spelidén ar att kontra s mycket och sa ofta som mojligt men dar finns naturligtvis
undantag beroende pa bland annat matchsituationer och matchens beskaffenhet. Vad som daremot
INTE undantas ar foljande:

Precis som vid hemldp galler att ”Alla skall med” —d.v.s. alla springer hela vagen oavsett om
bollforaren till synes inte behdver hjalp. Detta sa att bollféraren skall ha manga alternativ for att varda
bollen inom laget. Strava alltid efter att boll och spelare skall forflyttas framat i banan sa ldngt in som
moijligt pa offensiv planhalva. Var dock medveten om att detta kan goras i olika tempo.

ANFALL

Fokus pa passningskvalitet/mottagningar och tempovaxlingar/samspel skall resultera i hog
effektivitet och fa bortkastade bollar. Rattvanda spelare med en god 6verblick for att alltid kunna
vinna/skapa yta innebar att vi inte passar bollen for passandets skull utan att forst ha agerat gentemot
forsvaret. Grundlaggande i anfallsspelet ar att soka efter s& manga avslutsmaojligheter sa nara mal
som mojligt och utan forsvarsspelare i vagen. Vi stravar efter att bollen alltid skall vara skyddad fran
forsvaren i alla lagen, sa vi kan tjana tid innan momenten skjuta och passa. Detta genom att alltid ha
armen i hogt lage.

For att lyckas kravs en mycket bra individuell teknik, bra fysik, god spelférstdelse och ratt mental
installning.
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Forsvar
Forsvarsspel ar grunden till framgang och ska ses som en “taktisk viliekamp” som gar ut pa att fa tag
pa bollen sa fort och s& smart som mojligt!

Tank pa att om ett lag har ett samspelt férsvar kommer kontringarna automatiskt. Grunden for att
lyckas med forsvarsspelet ar att varje individ kan vardera om motstandaren ska skjuta, ga pa
genombrott, spela in eller spela vidare. KHK vill att alla ungdomslag upp till U13-14 skall spela 3-3
eller 3-2-1 forsvar. Nar man ar U13-14 och uppéat skall grunderna i 6-0 ldggas in.

Oberoende vilket forsvarssystem vi spelar galler alltid foljande:

Grundstallning - kommunikation

Skicka tydliga signaler

Energipaslag

Packa bollhall - skydda slottet

Stota/sakra —tacka

Fotarbete —jobba med armar/fotter

Ta bolleni studsen

Diagonalstallning/snedstallning

Vilja — tuffhet —ingen respekt — Offra dig

Ga runt m6 — ga ur sparr/las upp

Uppgift hela tiden — Ldmna ddda ytor

Vardera motstandaren - spelforstaelse

Agera i stallet for att reagera ® Smala trianglar — Hojd pa hojd ¢ Mod - kamp!
Tathet - bredd —djup i 3-2-1-forsvar

Tvinga fram en passning till/ hjalpa varandra vid behov / radda varandra
Anfallsspelaren skall alltid ha en forsvarare i ansiktet.

Aldersgrupper Forsvarssystem Kommentarer

u7-8

Offensivt forsvar Bollsokande

U9o-10

2-3 eller 3-3

u11-12 3-3eller 3-2-1

u13-14 3-3, 3-2-1 eller 6-0 Bdrja inlarning 6-0

U15-16 3-3, 3-2-1 eller 6-0 Vaga spela minst 2 system

U17-18 3-3, 3-2-1 eller 6-0 Vaga spela minst 2 system
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Forsvar 3-3

| Grona Traden vill vi att vara ungdomslag spelar ett offensivt, fritankande forsvar dar man stressar
anfallarna till misstag och vagar — agerar i stallet for att “safea”. Forsvaret ar ett perfekt komplement
till att fa lite struktur frdn man-man betonat tank fran minihandbollen och nar man gar frdn 5 mot 5.

Strukturen bygger mycket pé att de 3 offensiva spelarna hjalper varandra och jobbar och hjalper
varandra och de bakre gor samma sak. Desto hogre upp man stdr med de 6vre spelarna desto
jobbigare blir det for anfallarna, samtidigt 6ppnar det upp storre ytor mellan lagdelarna. Méalet med
forsvarsspelet ar inte bara att man tar varsin utan att man sanker farten pa anfallsspelaren, tvingar
upp anfallsspelaren i banan genom att lara sig att std i bollvagen. Viktigt med nivaskillnader i héjd sa
vi alltid skall kunna ha tid att hjalpa varandra.

MALET:

Att forhindra motstandarens skyttekapacitet

Att stora ut motstandarens satsningar och timing i spelet

Att erovra bollen och gora latta kontringsmal

Att trycka motstandaren utat i banan

Att motstandarna blir stillastdende och far svart att hamta fart
Alla spelare ar ansvariga for att forhindra spel till M6

Vidare ar det viktigt att se till att man inte star och hanger for mycket pa sin spelare utan hjalper
kompisen. Att tvinga anfallsspelarna till att passa en extra passning. Om nagon gar bort sig sa skall
det ej vara frilage.

ALLMANNA KRAV:

Fysiskt spel, kommunikation mellan spelare, starka ben, snabba djup och sidledsforflyttningar, och
stor spelforstaelse.

E—
VF - Vénster fram
VB - Vinster bak

MF - Mitt fram
MB - Mitt bak
HF - Hoger fram
HB - Higer bak
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Individens arbetsuppgifter:

MITT BAKS UPPGIFT
* Forflyttning efter bollen, genom att l6pa. Denna spelares uppgift ar att alltid vara
* Mellan bollférande spelare och malet (ej Y6).
* Styrforsvarsspelet genom kommunikation.
«  Overtar ev. dvergdngsspelare

VANSTER OCH HOGER BAKS UPPGIFT
* Forhindra att Y6 gar pa avslut och genombrott.
* Sakrainatilangs malgardslinjen.
* Ansvarig for att ta M6.

VANSTER OCH HOGER FRAMS UPPGIFT
e Grunddjup pa 7-8 meter.
*  Stota upp 10-11 meter. Snedstallning utat.
*  Huvuduppgift ar att lasa bollférande motstandares framfart.
* Hjalpa mitt fram att forsvar mot genombrott
* Skarma av passhingsvagar med kroppen

MITT FRAMS UPPGIFT
* Sakringslinje vid stolparna.
e Forhindrar skotti zon 3, sakrar inspel bakom halvbackarna.
e Hjalpavanster/héger fram att forsvar mot genombrott
e Skarma av passningsvagar med kroppen

MOT OVERGANGAR

Den forsvarsspelaren som ligger narmast dvergangsspelaren foljer med denna ner. Exempelvis: V9
gar pa overgang, hoger halvback alternativ mitt hoger foljer spelaren hela vagen ner till 6M linjen dar
eventuellt byte med centerhalv sker.

De spelare som ar kvar i offensiv position jobbar zon orienterat (E) PUNKT) malet ar att anfallarna ej
far kliva i mellan. De fyra forsvarsspelarna som ligger efter 6m linjen krymper ytorna och jobbar
extremt efter bollen (packar over).

Kantovergang — Backar, hoger/vanster bak foljer med K6 i inspringet tills man moter pivot dar sker det
ett byte ihop med centerhalv — mittbak. De tre offensiva forsvararna bli annu offensivare sa inspelen
blir annu langre, viktigt att halvbak — Hoger/vanster fram spelaren ar med och téacker upp storre yta pa
den sidan kanten springer in ifran.

Forsvar 5 mot 5
5-5 uppstallningen har man pga. att man inte spelar med m6. Méter man ett lag med m6 s ar
uppstallningen 3-2.

Tanken med 5-5 forsvaret ar att det skall vara en forenkling av 3-3 forsvaret. Vi vill att ni laser tankarna
fran 3-3 forsvaret men tar med skillnaden att mittbak forsvinner, dvs 2 st. dar bak och 3 st. dar
framme. Vid 6vergangar sa foljer den spelaren som ar narmast med 6vergdngsspelaren. (viktigt att
kolla rollerna i 3-3 forsvar).
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Forsvar 3-2-1

N&r man borjar med handboll sa vill vi att man startar i 3-3 forsvar sen gar over till mer organiserat 3-
2-1 Forsvaret dar vi kan variera i att spela offensivt och defensivt, detta forsvar ar ocksa en bra
Overgang att spela till nar man skall borja med 6-0 forsvar. Att krympa ner rollerna och spela mycket
lagre. Ju yngre du &r ju offensivare vill vi spela. Handbollen och bedémningsgrunderna fran domarna
har andrats avsevart.

MALET

Att forhindra motstandarens skyttekapacitet

Att stora ut motstandarens satsningar och timing i spelet

Att erovra bollen och gora latta kontringsmal

Att trycka motstandaren utat i banan

Att motstandarnas anfallande 9M alltid skall fa 2 forsvarsspelare att ta sig forbi.

3-2-1 MODELL

Detta spel ar uppbyggt genom att man spelar ett bollorienterat zonforsvar.

Det interna forhallandet mellan spelarna sker genom den OPTISKA regeln, d.v.s. du skall alltid halla
kontroll pa bollen och din spelare, samtidigt!

* Alla spelare ar ansvariga for att forhindra spel till M6

ALLMANNA KRAV:

Fysiskt spel, kommunikation mellan spelare, starka ben, snabba djup och sidledsforflyttningar, och
stor spelforstaelse
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Individens arbetsuppgifter

CENTERHALVS UPPGIFT
o Forflyttning efter bollen, genom att l6pa. Denna spelares uppgift ar att alltid vara mellan
bollférande spelare och malet (ej Y6).
o Styrforsvarsspelet ggenom kommunikation.

BACKARS UPPGIFT

e Forhindra att Y6 gar pa avslut och genombrott.
e Séakrainatilangs malgardslinjen.
e Ansvarig for att ta M6.

HALVBACKARS UPPGIFT

e  Grunddjup pa 7-8 meter.
e Stota upp 10-11 meter. Snedstallning utat.
e Huvuduppgift ar att lasa bollférande motstandares framfart.

CENTERNS UPPGIFT

e Sakringslinje vid stolparna.
e Forhindrar skotti zon 3, sakrar inspel bakom halvbackarna.

MOT OVERGANGAR

Den forsvarsspelaren som ligger narmast overgangsspelaren foljer med denna ner. Exempelvis: V9
gar pa dvergang, hoger halvback alternativ mitt hoger foljer spelaren hela vagen ner till 6M linjen dar
eventuellt byte med centerhalv sker.

De spelare som ar kvar i offensiv position jobbar zon orienterat (E) PUNKT) malet ar att anfallarna ej
far kliva i mellan. De fyra forsvarsspelarna som ligger efter 6m linjen krymper ytorna och jobbar
extremt efter bollen (packar over).

Kantovergang — Backar, hoger/vanster bak foljer med K6 i inspringet tills man moter pivot dar sker det
ett byte ihop med centerhalv — mittbak. De tre offensiva forsvararna bli annu offensivare sa inspelen
blir annu langre, viktigt att halvbak — Hoger/vanster fram spelaren ar med och téacker upp storre yta pa
den sidan kanten springer in ifran.
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Forsvar6-0

6 — 0 med stotande 3: or ar fortfarande det vanligaste forsvarsspelet i Sverige idag. Det kan vara ett
relativt defensivt forsvarssystem som bygger pa att 2: orna har en tackande rolli zon 2 medan 3:orna
stoter fullt ut pa skytti zon 3. Vii Kungéalvs HK vill utbilda vara spelare hur det ser ut internationellt och
véljer da att bade 2orn och 3or skall kunna tackla och kunna ldsa spela mot skyttar och kunna spela
defensivt mot genombrottspelare med bade 2orn och 3or.

Vivill aven spela offensivare med 2: or och 1:0r som spelar aktivt och hogt upp i banan. Viktigt ar att
trana in ett samarbete mellan tackande foérsvar och MV nar vi kommer i dessa lagen.

Svagheten med 6 - 0 ar att det blir en delinspel bakom den spelare som stoter ut pa skytten.
Losningen blir da att forsvarsspelarna till hoger och vanster om ”stotaren” gar ihop bakom och
sakrar/laser upp linjespelaren de kallar vi (smala trianglar). Vad som alltsa ar viktigt att tdnka pa vid
stotning ar att gora det fullt ut, annars kan man hamna pa mellanhand och bli 6verspelad (vi agerar
alltid, ej Reagera).
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Individens arbetsuppgifter 1:ans uppgift

Hog aktivitet 100% Som kantforsvarare ar det viktigt att du likt en mittforsvarare hela tiden ar
aktiv och forberedd och jobbar intensivt med att vrida pa huvudet och vara pa alerten for att ta
snabba beslut.

Visuellt stangd/6ppet Du skall hela tiden ge ett sken av att dina ytor ar stangda. Spela néara
din 2:a nar det kravs och glid ifran din 2:a nar du kanner att ett utspel ar pa vag. Du ansvarar
for att bromsa din kantspelares fart om denna springer in pa tom 6vergang. Du far garna jobba
med s kallade inbrytningar eller luras genom att kliva upp i banan nar ex M9 ar pa vag att
slappa en bred passning till Y9. Bara du ansvarar for att sedan komma tillbaka i grundposition
och/eller klara ut diagonala passningar fran M9.

Beslut alltid 100% Vad du &n gor sa gor det med pondus och har du tagit ett beslut sa
genomfor du det till 100% for att skicka tydliga signaler. Om du ex bestdmmer dig for att hjalpa
din 2:a som kommit i problem d& satsar du allt pa ett kort och stéanger luckan genom att stota
upp pa Y9:an och satsa pa att fa spelstopp. Valjer du omvand att glida ifrdn din 2:a och sakra
s8 gbr du det till 100%.

2:an lyfter = du lyfter Om din 2:a lyfter sa ar det en signal till dig att ocksa ta en position
ungefar 0,5 meter upp i banan. Anledningen till det ar att skara vinklarna for ett ev. kantutspel
och for att ha en narhet till din 2:a om hon skulle férlora sin kamp mot sin spelare.

Agerande linje/K6 Om ex din 2:a skulle valja att stota upp och tackla sin Y9:a samtidigt som
inte 3:an klarar av att undvika att linjespelaren slar ned i halet bakom 2:an s& skall du alltid
prioritera att sakra linjespelaren framfor din egen kantspelare.

Lamna doda ytor Nar det inte &r speli din zon sa ansvarar du for att packa pa laget mot
bollsidan. Som 1:a skall du aldrig bli hangande i din zon nér det inte ar spel d&r. Du far som
tidigare namnts garna gora utflykter och skarma av spelare uppe i banan om du sedan ser till
att tervanda till din grundposition.

V:et kallas detta nér pivot ligger mellan 2 forsvarare och skapar ett V. alltsa nivaskillnader
mellan den ena forsvarsspelaren och den andra. Detta for att man skall komma runt sparrar
samt komma narmare till tackling pa anfallaren. Vi skall aldrig ge pivot chansen till att dela
mellan 2 forsvarare enkelt p4 6m utan jobba med dynamisk nivaskillnad efter bollen
forflyttningar.
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2:ans uppgift

Tydliga signaler Defensiv eller offensiv? Visa tydligt vad du vill géra och gor det fullt ut. Du
borjar alltid fran 6-7 meter och tar ditt beslut fran det

Tackla och fullfélj Valjer du att tackla sa ansvarar alltid for den spelaren du tacklar tills det att
den spelaren slapper bollen vidare eller stoppas av dig. Detta innebar att det ar OK for 2:or att
korsa 3:or men inte tvartom.

Séakra slottet Du star aldrig kvar och ’hanger’ i din zon nér det inte &r nagot spel dar och du
tjuvar inte heller tillbaka din zon for tidigt. Du hdnger ihop med din 1:a och 3:a och hittar det
basta avstandet for att bada hjalpa din kompis som for att klara av din zon.

Stada bakom 3:an Om din 3:a valjer att tackla s& ar det alltid ditt ansvar att sdkra bakom i den
yta som skapas. Det finns inget maximum vad galler hur mycket du skall sakra, du sakrar sa
mycket som situationen kraver.

Hojd pa Hojd Uttrycket ’"Hojd pa Hojd’ ar extra viktigt nar din bortre 3:a ar den tacklande
spelaren da stoter du alltid ut for att forhindra det breda spelet och for att trasa sénder
motstandarens attacker. Har valjer inte du fran gang till gdng utan har &r du alltid konsekvent.

Stot sist i rullen Oavsett om det &r den narmaste eller bortre 3:an som stoter sa forsoker du
alltid ta alla chanser som finns for att ’stota’ sist i tullen for att bromsa motstdndarens breda
attacker

V:et kallas detta nér pivot ligger mellan 2 forsvarare och skapar ett V. alltsa nivaskillnader
mellan den ena forsvarsspelaren och den andra. Detta for att man skall komma runt sparrar
samt komma narmare till tackling pa anfallaren. Vi skall aldrig ge pivot chansen till att dela
mellan 2 forsvarare enkelt pa 6m utan jobba med dynamisk nivaskillnad efter bollen
forflyttningar.

3:ans uppgift

Energipaslag Ni &r navet i forsvarsspelet. Ni &r de som maste vara extremt aktiva for att
dynamiskt hantera alla de attacker som sker i de centrala delarna av slottet

Narhet till varandra Ni ldmnar ALDRIG varandra oavsett vad som hander. Ni hanger alltid
ihop. Om den ena av er hamnar for brett eller for djupt s& maste den andra av er kompensera
det for att inte motstandaren skall kunna splitta vart slott. Detta skall ni aldrig tumma pa.

Aldrig tillata zon byte Generellt sa skall ni aldrig tillata zon byte utan ni skall alltid vilja tvinga
tillbaka spelaren till den zon dar hon kom fran. Undantaget kan vara dar spelaren kommer in
med extremt djup da kan den bortre 3:an valja att tackla och utifran skapa smala trianglar.

Tydliga signaler Ni skickar oftast den forsta signalen. Ni satter ofta de forsta attackerna. Er
uppgift ar att satta en fin forsta tackling sa att spelarna bredvid skall fa en lattare resa att
forsta vad de skall gora. Defensiv eller offensiv? Visa tydligt vad du vill géra och gor det fullt ut.
Du boérjar alltid fran 6-7 meter och tar ditt beslut fran det.

Hojd pa Hojd Startar vi med tackling brett av en 2:a s& skall du ALLTID tackla nasta spelare
om det blir normal spelféljd. Har valjer eller varderar du ALDRIG du tacklar alltid varje gadng din
2:a tacklar om du ar den bortre 3:an .

V:et kallas detta nar pivot ligger mellan 2 forsvarare och skapar ett V. alltsa nivaskillnader
mellan den ena forsvarsspelaren och den andra. Detta for att man skall komma runt sparrar
samt komma narmare till tackling pa anfallaren. Vi skall aldrig ge pivot chansen till att dela
mellan 2 forsvarare enkelt pa 6m utan jobba med dynamisk nivaskillnad efter bollen
forflyttningar.
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Inbrytningar i 6-0

Detta skall finnas i tankesattet pa alla forsvarsspelare, att forhindra ett snabbt spelade lag att spela
nara forsvarsspelet eller att stoppa spelféljderna i deras rulle spel. Vi vill ha aktiva 1:0r och 2:0or som
kan stoppa spelare bredvid (2:or som laser eller tar bollen frdn M9 och 1:or som tar bollen eller laser
Y9:or) Vivill att vara 1or och 2or jobbar dynamiskt ex kommer spelare 6ver zon skall detta vara en
signal till att vaga ta inskarningar.

1:0RNA:

o Skall alltid ligga for att Y9 inte skall komma for nara till avslut utan pressa upp sin Y9
e Ar2an l3giutgdngsposition skall 1an kunna vara hog for att ta Y9 nér passnings slés
e Vagatabollar brett nar passningen mellan M9 och Y9 &r lang, gom dig bakom den 2a

2:0RNA:
e Pressa M9till att fa bollen fran Y9 mot den forsta 3an (jobba efter att ha en utgangspunkt i hojd
med forsta stolpen pa malet bakom dig)
e Kommer M9 6ver zon vaga styra honom tillbaka dar passningen kom ifran
e Jobba med att komma fran sidan sa ar du sen skall passningen till din Y9 vara svar att sla
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Forsvarsspelets tre faser
1. FAS 1 forsvar Checkning - tillbakadragande
2. FAS 2forsvar Organisationsfas
3. FAS 3forsvar Forsvar efter system

TILLBAKADRAGANDE GRUNDFILOSOFI

Tillbakadragande gar ut pa att pressa motstandaren i deras kontring. Det kan goras pa olika sétt.
Principen ar den att vara 9M-spelare markerar ut motstandarlagets 1:a fas och vara 6M-spelare
markerar ut motstandarlagets 2:a fas. Ett annat ord for tillbakadragande &r checkning.

Det viktigaste i tillbakadragandet ar:
e Att pressa bollhallaren och tvinga honom att sl en sa svar passning som mojligt
Att markera ut motstandaren pa ett satt att deras MV maste spela det ”sédmsta” alternativet
Att forsoka markera ut ”spelférdelaren” (oftast target player, M9)
Att tvinga motstandaren till att borja studsa

Om nagon av vara 9M-spelare avslutat och missar maste de andra 9M spelarna tacka upp
motstandarlagets 1:a fas.

RETURTAGNING
Returtagning ar viktigt i alla vara forsvarsspel men kan se annorlunda ut.
Huvudsyftet med returtagningen ar:
e Forhindra motstandarna till att fa en "andra chans”
e Sattaigang spelet snabbt "rollférdelningen”
e Hjalpa malvakten position till ndsta skott om bollen gar till motstandaren (var ar OK lagen)

Nedan finns férklaring pa de olika forsvarspela (6-0, 3-2-1, 3-3 och 5-5)

6-0 forsvar

e 1:ornas uppgift — Alltid springa pa kontringen nar skott gar mot mal. Vid utvisning (undertal)
hitta en central férsvarsyta nara din narmaste forsvarare.

e 2:ornas uppgift — Ni ansvarar for alla breda returer som garizon 1 och 2. Gar bollen brett ut till
K6 spelare sa ar er uppgift att denna skall fa kliva runt er inat i banan dar ni kan fa hjalp” eller
om ni kan fa ett frikast. Behéver man ta bollen innanfér 6M linjen &r detta béttre an att
motstandaren far skjuta.

e 3:ornas uppgift — Ta alla returer som gar centralt i banan! Behdver man ta bollen innanfor 6M
linjen ar detta battre an att motstandaren far skjuta.

3-2-1 forsvar och 3-3 férsvar
Vi foresprakar att Halvbackar och center i 3-2-1 férsvar och Vanster och hoger fram och mitt fram i 3-3
forsvar ar 6 m spelare. Deras uppgifter blir foljande:

e Alltid springa pa kontringen nar skott gar mot mal. Hitta en central yta om néra din ndrmaste
forsvara vid utvisning.

e Backar och centerhalvi 3-2-1 och Vanster och hoger bak och mitt bak i 3-3 forsvar som vi
foresprakar vara 9m spelare tar hand om returerna. Deras uppgifter blir féljande:

e Taallareturer runt 6m linjen! Stor yta att tacka pa 3 forsvarsspelare, dela in 6M linjen i 3 delar
och forsvar en 3 del var. Behdver man ta bollen innanfor 6M linjen ar detta battre an att
motstandaren far skjuta.

e allabreda returer som garizon 1 och 2. Gar bollen brett ut till K6 spelare sa ar er uppgift att
denna skall fa kliva runt er inat i banan ”dar ni kan fa hjalp” eller om ni kan fa ett frikast.
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ANFALLSSPEL
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Anfallsspel
Vivill att KHK:s anfallsspel ska kdnnetecknas av:

e Rorelse, passningskvalité, tempovaxlingar och fantasi.

e Att man satsar 100% i avslutningslaget

e FEtt kreativt samarbete mellan 9M-M6, 9M-K6 och K6-M6.

e Komma in med hog farti attacker och bedéma avstandet sa du kan finta eller spela bollen

vidare utan att fastna.

e Att anfallaren ska vaga utmana sin forsvarare och bedéma om han ska ga pa skott,
genombrott eller spela bollen vidare till en medspelare som kommer att fa ett &nnu battre
avslutslage. Dvs ”valja ratt”.

Klara av att gora genombrott 4t bada héllen

Hoppskott skall ggnomféras uppat i upphoppet ej framat pa forsvaren
Ha bollen langt ifran forsvararen i alla genombrott

Hog arm direkt efter mottagande pass

Bilaga for 10 6vningar for att fa upp armbagen nar man passar/skjuter!

Nedan kommer fyra olika forklaringar pa de anfallsspel som vara ungdomar de skall klara av att
genomfor innan de blir 15-16 ar.

e Rullningsspel

e Vaxelspel

e |sardragsspel

e Overgangspel

Rullningsspel

Detta handlar om att skapa ett 6vertag, detta genom att en spelare gor ett genombrott pa 3 steg och
vinner sin spelare och nasta forsvarare behdver hjalpa till. D& har ett 6vertag skapats och rullningen
av boll kan transporteras genom detta évertag. Rullningspel kan ockséa skapas genom samarbete med
9M och pivot som skapar samma Overtag och en rullning kan genomféras. Rullningar kan startas fran
K6-Y9-M9 och det slutar ofta med en 2 mot 1 situation eller 3 mot 2.

Grundfdrutsattningar:
e Vinna sin man-man situation (skapa 6vertag)
Kunna ga pa genombrott 4t bada hallen
Ett spel utan studs dar studsen fungerar som ett reservalternativ.
Valutvecklat samarbete 2 -2 eller 3 -3
Forsta principen att se lucka — genombrott — anpassa hastigheten —slappa boll i ratt lage
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Vaxelspel
P4 samma satt som rullningspel sa skall vill man skapa ett 6vertag men véxelspel handlar ocksd om
att trycka ner forsvaret for att f4 till skytte utan narkontakt.

Tva viktiga delar:
1. Attvinna din kamp mot forsvararen och fa hen i forflyttning mot ytan, for att sedan kunna
slappa over bollen till medspelare som kan komma in med hog fart i ett dvertag.
2. Att man trycker ner forsvararen med hjalp av sin kropp sé att du kan slappa bollen till din
medspelare och ett skott/inspel kan ske utan kroppskontakt.

Fyra grundfunktioner i vixelspel:
1. Forsoka satta en bra skytt i skottlage
2. Skapa Overtag
3. Faforsvarsspelaren ur banan fran sitt forsvarsarbete
4. Skapa problem vid dverlamning och 6vertag

Finns olika delar av viaxelspel som har lite olika syften:

e Kantvaxlar — detta skapar en lang omforflyttning pa banan och bredd i starten.

e Mittvaxel — skapar nedhall at skytt, samt att samspel med pivot i bade férsta och andra
situationen. Efterspelet vill vi skapa ett 3 mot 2 dvertag.

e Langvaxel - skapa en storre forflyttning och konflikter vilka av forsvarsspelarna som skall
lyfta.

e Tjeckvaxlar—vinna ett 6vertag pa forsta genombrottspelaren och komma bakom och f3 ett
overtag 2 mot 1 eller 3 mot 2.

e Linjevaxlar — Storre rorelse dar pivot kommer fran ovan och dar starta ett samarbete.

Grundforutsattningar:
e Behérska olika typ av skott och genombrott 4t bada hallen
e Forstd spelet funktion med boll - l6pvagar — djup och bredd och att kunna behélla detta trots
vaxlar.
e Befinna dig mellan boll och motstandarforsvararen nar vaxel sker
e Kunna véaxla at bada halla och slédppa bollen med hoger och vanster hand
e Kunna fatta ratt beslut pa golvet och i luften for att kunna fatta ratt beslut.
e Vaxla bade lopandes och hoppandes
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Isardragspel

Detta ar ett forsok att skapa ett bredare spel, samt att dra isar forsvarsspelarna fran varandra vilket
skall gora att det &r storre yta att forsvara spelet. Det gor ocksa storre forflyttningar dver zonerna med
och utan boll.

Grundforutsattningar:

e Forstaelse av zon-indelningen 1-5 samt djupledsrorelser i sin zon, 6ver zoner bade med och

utan boll

e Bra passningskvalité nar man skall vara hot mot méal och sen vrida upp kroppen efter skott
eller genombrottssatsning. (passningen kan bli langre)
Valutvecklat fotarbete djupled, sidled, och bakat Typer av isardragspel
Y9 isardrag — Skapa stor ytan for en 9M spelare 1 mot 1 lage
Jugge —isolera 3orna i s& stor yta som mojligt for att skapa ett 6vertag eller lagt forsvarizon 3
Barca - skapa ett samarbete bretti banan mellan Y9 och pivot eller stora ytor brett i banan for
Y9 eller M9.

Overgangspel

Detta anvands oftas mot offensiva forsvarsspel for att trycka ner de hoga forsvarsspelarna men
anvands ocksa mycket mot defensiva forsvar. Det stora syftet &r att trycka ner férsvarsspelarna for att
fa skottlagen eller att hitta samspel mellan 9M spelare och linjespelare (Overgangsspelaren). Viktigt
med 6vergangspel ar att behalla bredden i spelet &ven om en av spelarna hamnar pa linjen.
Overgdngspelets samarbeten &r dven likt 7-6 spelet med 2 stycken pivot.

Grundforutsattningar:

e Teoretiskt och praktiskt forstd samarbeten 3 mot 3 och 2 mot 2

e Bredd och djupispelet

o Valutvecklad passningskvalité och val

e Utvecklat samarbete mellan M6 och 9M

e K6 och 9M spelare kan hamna som pivot i 6vergangar, vilket gor att de maste ha en forstaelse
vad rollen &r som pivot. Vanligaste 6vergangarna

e Kantovergang - kantspelaren springer in och agerar pivot

e Y9 6vergang — Y9 springer in och agerar pivot

e M9 dvergang — M9 springer in och agerar pivot
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Kontringsspel
Kort beskrivning av de 3 olika faserna:

FORSTA FAS - UPPSPELSFASEN

Normalt sker detta genom att malvakten satter bollen i spel sa snabbt som mdjligt genom att spela en
fri spelare pa motstandarnas plan halva. Det kan ockséa ske genom en returtagning eller kort utkast
frdn malvakt som sedan spelare bollen till fri spelare pa motstandarens planhalva.

ANDRA FAS - UPPFOLJNINGSFASEN

Fas 2 omfattar den del av kontringsanfallet som syftar till att utnyttja det dvertag man skaffat sig
genom det snabba uppspelet, innan motstandarna hunnit organisera sitt forsvarsspel. Detta sker
genom att andravagsspelarna mojliggor djupledsspel bakat genom sin rorelse och sina placeringar.
Detta kan skapa alternativa l0sningar for att uppna "6vertag" eller skytte med stor kraft och fart. Vi vill
jobba med ett kreativt fas 2 spel dar vi lar spelarna att utnyttja luckor och 6vertag. Malet pa
traning/match skall hela tiden att nd motstandarnas niometerslinje pa 2-3 passningar efter att
malvakten slappt ut bollen. Det viktiga &r da positionerna pa de spelarna som &r centrala i uppspelet.
Beroende pa alder givetvis sé ar det optimala uppspelet i fas 2 dar forsta passen fran mv ar till ca 15-
20 meter och sedan leverera bollen vidare till en spelare pa 12-13 meter pé offensiv planhalva. Fas 2
kan aven vara snabba avkast, det vill saga "tryck" med fart och kraft direkt vid avkast, eller

monster/grundspel direkt efter avkast.

TREDJE FASEN - UPPBYGGNADSFASEN

Den tredje fasen i anfallsspelet intrader i det skede dd man har misslyckats att avsluta i fas 1 och fas
2 eller dd man valt att starta anfallet med ett lAngsamt uppspel. Genom att valja en anfallsmetodik
som bygger pé givna anfallsuppstallningar och konstruktiva spelhandlingar ska man i samarbete
mojliggora for laget att metodiskt uppna alternativa avslutningstillfallen

Tre viktiga ord néar de géller kontringen

Ett gediget forsvarsspelinnebar chansen att snabbt flyga i vag med bollen i besittning och satta hog
press pa var motstandare. Du som individ ansvarar framfor allt for den fart, position och avstand du
véljer att komma in med i varje unik situation. Viktigt att varje individ ocksé skapar en hog forstaelse
for var spelidé och det ar i den idén som dina personliga egenskaper skall anvéandas. Lagets idé ar
viktigare an dina egna idéer men dina idéer ar viktiga for att f4 lagets idé att fungera i verkligheten.

FART

Fart &r inte bara 100% det fortaste man kan. Fart &r ndgot som vi har valt att definiera i tre delar. HOG-
MELLAN-LAG. Med HOG-fart menas att ta sig s& snabbt du kan till en férdelaktig position. HOG-fart
skall vi anvanda framfor allt for att vinna mark i kontringen och i det uppstallda anfallsspelet for att se
till att snabbt vinna en yta som kanske bara ar 6ppen en kortare stund. MELLAN-fart ar nar vi genom
HOG-fart skapat ett dvertag och behdver bromsa for att ta ratt beslut. | MELLAN-l&dge maste vi ocks3
koppla p& hjarnan for att ratt beslut. LAG-fart anvander dels for att lura ned motstandaren i ett lagt
tempo for att sedan éverraska med att hdja tempot eller nar vi genom HOG-fart skapat ett stort
overtag och dar HOG-fart i nasta skede inte ar avgérande for resultatet. | LAG-fart skall vi kunna valja
ratt nastan varje gang da vi skall koppla pa 6gonen och hjarnan fullt ut.

POSITION

I varje unik situation skall du strava efter att skapa den mest fordelaktiga positionen for att kunna
vinna mest mark. Vad skall din satsning innehalla? Skall du dra isar for en medspelare? Eller ar det du
som skall satsa brutalt pa mal for att riva stora ytor? Spelar jag med eller utan pivot och vad ar da
skillnaden? Med vilken fart férvantas jag komma in i situationen med? Ar jag forst eller sist
spelstarten?
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AVSTAND

Vilka egenskaper och vilken spetskompetens har du som individ? Vad kravs for att du skall fa ut
maximalt av dessa i varje unik situation? Dina forutsattningar avgor hur mycket avstadnd du maste ha
till din forsvarare. Viktigt ar att du ocksa snabbt skapar en 6verblick 6ver vem du moter och om hon ar
lang/kort, snabb/langsam, smart/dum osv. Analysen skall du hela tiden jobba med bade nar du
spelar och nar du sitter pa banken. Ditt ansvar handlar om att vara pa ratt stalle i varje moment for att
vara farlig och for att inte motstandaren skall ges mojlighet att trasa sonder vart spel.

| vara lag ar det viktigt att orka springa under 60 minuter. Orkar jag inte trycka
pa i kontringen sa byter jag och later en annan spelare springa. Vi springer alltid om inget annat sags.
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MALVAKTSSPEL
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Malvakt

Inledning Malvakter

Detta styrdokument skall anvandas som vagledning for tranare och ledare for att utbilda malvakter.
Malvaktsdelen i Grona Traden lampar sig for aldern U11 till U14. Huvudsyftet ar att utbilda malvakter i
grunder som sedan kommer att vidareutvecklas av ordinarie malvaktstranare i de aldre aldrarna.
Observera att detta dokument ar ett hjalpredskap som anvands som grund och vagledning, inte ett
regelverk. Detta dokument kommer darfor att behdva anpassas efter varje individ- och lags
forutsattningar.

Ansvarig huvudtranare for varje lag skall vara grundligt kunnig om vad detta malvaktsdokument
innebar och under sdsong anpassa sin sdsongsplanering tillsammans med utvald malvaktsansvarig
for att ge malvakter tid att utvecklas och coachas 6ver en hel sédsong. Klubben kommer ge utbildning
under sdsongen for U14 och neréat.

Mal: Att utbilda malvakter for att vara val forberedda for malvaktstraning fran U14 och framat.

Vision: Skapa en ledande malvaktskultur i Kungéalvs HK, dar vi som klubb ar forebilder inom
malvaktsspel i Goteborg och hela Sverige.

Ledare med inriktning pa Malvakter

For att kunna skapa ett intresse kring uppdraget som malvakt s kravs det en trdnare som ar kunnig
och bra insatt om vad detta dokument innebar: hur vi i Kungélvs HK tranar vara malvakter. En tréanare
som ger malvakterna uppmarksamhet och genomfér malvaktstraning. Att ha en ledare som tar ett
extra ansvar kring méalvakterna &r av storsta vikt for att bygga en kontinuitet och stabilitet i malet.

| varje tranarstab skall det finnas en ledare som ar utnamnd malvaktstranare vars priméara
arbetsuppgift ar att:
e Vara “ordentligt insatt” om vad detta dokument innebar.
e Samarbeta med huvudansvarig tranare gallande att lagga upp en sasongsplanering som
innefattar en plan for malvakterna.
e Hatraning for malvakterna vid varje tréningspass.

Malvakterna maste fa kanna att de &r viktiga och att vi lagger tid pa deras utveckling. Betydelsen av
uppmarksamhet kan inte Overdrivas. Vetskapen om att nagon tittar pa mig ar viktigt!

Att uppmuntra spelare att std i mal, och att ge malvakter och utespelare lika mycket uppmarksamhet
ger effekten att vi lyckas rekrytera fler spelare som star i mal och darmed gor malvaktsspelet till en
eftertraktad position i tidig alder.
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Rekrytering av malvakter

Nagra punkter att tanka pa vid malvaktsrekrytering:

e Uppmuntra och stimulera dven de mest talangfulla utespelarna att prova som malvakter.

e VAaga satsa pa de “basta” utespelare for att fa fram bra malvakter.

e L3t manga spelare prova att std i mal. Uppmuntra och coacha de som har storst talang och
som ocksa vill fortsatta.

e Detborvara en grupp pa 4-5 personer per lag (valdigt viktigt for att inte std utan malvakt i
slutet av ungdomstiden)

e L3t dessavarva malvaktsspel med spel som utespelare. De som vill std pd matcher ar ocksa
de som skall sta pa tréningen.

Lyft fram och uppmarksamma malvaktsinsatserna pa traning och match. Vetskapen om att nagon
tittar pa mig ar viktigt!

Fysisk traning som malvakt

| detta dokument har vi en fysisk del som kommer att hanga ihop med de ordinarie fysinstruktioner
som det kommer att std mer detaljerat om vad som galler for respektive alder. | tidig alder vill vi att
malvakter genomfor samma fystraning som ovriga spelare.

Att std i mal skall inte vara nagot “undantag” nar det kommer till den fysiska aspekten och “6nskvart”
ligga i framkant gallande fysik for sin alder. (obs alder och inte inom laget).

Koordination och fysisk traning ar extremt viktigt for att ha sé god kontroll pa kroppen som mojligt och
for att undvika skador. Koordinationsdvningar som ar sammanlankat med fystraning innan vi startar
med tekniktraning inom malvaktsspel ar av storsta vikt for att skapa en god fysisk grund for
ungdomarna.

Detta for att:
1. Hasa goda mojligheter att trana sin teknik som mojligt.
2. Klara av att gora de rorelser som malvaktsspelet kraver.

Generellt skall vi inte kora grenspecifika 6vningar for tidigt for att inte hindra dem i sin
utveckling/placera in dem i ett fack. En mangsidig malvakt ar en bra malvakt!
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Malvaktstraningen

Arbetsuppgift:
e Tabollen (ABC)
e Sittaigang spelet snabbt
e Kommunicera med forsvaret

Malvaktstraningen i klubben kommer att vara baserad pa att ge varje spelare en sé bra grund som
moijligt. Att varje malvakt utefter samma grund har mojlighet att skapa sin egen identitet utifran de
“gemensamma ndmnare” som varje malvakt behover for att kunna bli en elitmalvakt.

Utan grunder saknas forutsattningarna for att utvecklas som malvakt och mojligheten att kunna
skapa sig en egen spelidé. Alla malvakter ar unika, malet med en bra grund &r att den ska skapa
moijligheter for malvakter att gora det paradval de vill gora i just den stunden.

Val av parad ar unik for varje malvakt, malvakterna ar bra pa olika saker men bor i den férsta delen
och grunderna fokusera pa kontroll pa kroppen och framfor allt lara sig GRUNDERNA!

DE TRE FOKUSOMRADENA:

A- Positionering B- Grundstallning C- Balans

Dessa tre punkter skall vara varje malvaktstranares utgdngspunkter nar vi jobbar med grunderna. De

punkter vi garigenom i ABC "n &r viktiga att ha med sig for att kunna ha kontroll pa kroppen och kunna

utfora den parad man vill samt att inte vara fysiskt begransad i vilka rorelser man kan goéra.

Malvaktstréanarens primara syfte under traning ar att alltid terkoppla 6vningarna till ABC ‘n och ha
fragecoachning som grund for att i ett tidigt skede kunna utveckla en sjalvreflekterande malvakt.
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Positionering 9M (A) - Géller alla dldrar

Den viktigaste punkten av dem alla ar var positionering- Vart star vi i malet?

Vi skall alltid ha som utgadngspunkt att vi skall ha lika mycket att radda pé varje sida i malet. Detta gor
att vi har mojlighet att radda bollen oavsett vart den tar vagen. Med hjalp av en centrerad position i
malet sparar vi tid vilket gor att vi kan lagga mer tid och energi pa var grundstallning och att titta pa
vart bollen tar vagen/ lasa spelet.

Sammanfattning:
e |nga omvagar, sparar steg
e Snabbt pa plats
e Sokboll
e Hitta en position dar vi har lika mycket
att radda pa varje sida.

Grundstéllning 9M (B) - Géaller alla aldrar

Grundstallningen ar till for att forbereda kroppen pa den rorelse den kan behdva gora. Detta ger oss
en mojlighet till att séka boll/ta bollen i stallet for att fa den pa sig. Om vi inte har en grundstallning sa
begransar vi oss i mal och har inte samma mojlighet att anvanda kroppen och pé séa satt begransar vi
paradrorelsen och ej soka boll. Satter vi inte kroppen i en situation dar den kan agera fritt begransar vi
ocksd mojligheten till fysisk utveckling. Exempelvis hopp i sidled.

Alla malvakter ar olika och ska hitta sin egen stil men vi vill till en borjan att malvakterna ska hitta en
grund dar de kan ha mojlighet att rora sig och inte ldsa upp kroppen och begransar den fysiskt.

OBS! Grunden &r densamma dven om man inte nar kryssen i yngre aldrar.

Sammanfattning:
e Vartskavi?
e Soka boll
e Rora sig fran punkt Atill punkt B
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Armarna
Viktigt att man hittar en bekvam stallning for armarna s att man kan rora sig fritt, blir armarna for
hoga finns det risk att man kanner sig stel, viktigt att malvakten kanner sig fram, men att man inte blir
fysiskt ororlig utan hitta den bekvam stallning dar man kan skjuta ifrdn med kroppskontroll. Ett bra
utgangslage med armarna ar foljande:

1. Axelhojd

2. Handerna ska kunna greppa en boll i mitten

3. Lagom bojda armar (inte for langt ut)

Overkropp
Overkroppen bér vara aningen framatlutad for att inte riskera bakatvikt.

Benen

Bojda ben ar viktigt for att kunna ha balans och mojlighet att skjuta ifrdn med kraft samt forflytta sig
och gora paradrorelse med ett bra franskjut. Det &r en optimal ben hallning for att fa ut det mesta
mojliga av benstyrkan vid franskjut. Hur mycket bojda benen ska vara varierar givetvis fran individ till
individ. Viktigt att malvakten har s mycket bdjda ben att de kan skjuta ifrdn ordentligt ut till de blaa
zonerna (se bilden ovan). Ungefar axelbrett i grundstallning for SM-skott eftersom det ar lattare att
skjuta ifran samt forflytta sig snabbare med en axelbred stallning.

Fotter
Markkontakt med hela foten men tyngd pa framre fotbladet. Om malvakten har tyngd pa hela foten sa
ar risken stor for bakatvikt samt ldngsammare rorelser i utfallen/forflyttningen.

M= SWES -6 RUS ™
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Balans (C)

Det som menas med balans i malvaktsteori ar att vi skall forbereda kroppen péa de rorelser vi kan
behova gora. Att vi kan trycka ifran &t bada hallen, att vi kan lyfta pa ena benet etc. Vivill ha
balans/kroppskontroll for att kunna séka bollen och rora oss fritt.

Balans 6M (C)

Undvik som GRUND att falla nar du skjuter ifran i sidled. Undvik att falla i sidled. Vi vill inte vara
begransade av att vi har forsatt oss i en situation att de inte kan rora sig i 6nskad riktning.
Malsattningen ar att man ska ha kroppskontroll s att man kan gora den rorelse man vill, samt ga dit
man laser skottet.

Vi vill att malvakterna ska hamna i en situation fysiskt dar de har mojlighet att gora den rorelse de vill,
samt utifrdn minimerad begransning skapa sig en unik stil. Spelstilen ska inte skapas av att de blir
begransade i sina rorelser utan efter deras egna val och ageranden. Jobbar vi i sidled som grund sa
skapar det ingen traning i att positionera sig. Om man hamnar fel pa armen sa tar malvakten ett storre
stegisidled i sin parad, i stallet for att korrigera sin positionering s& man kan gora en kompakt
balanserad parad.

Kroppskontrollen gor att vi kan skapa malvakter som har mojlighet att utveckla sin egen stil da de inte
ar fysiskt begransade.

Grundstéllning 6M (U12 och uppat)

Begransar vi oss i mal och inte har mojlighet att anvanda kroppen kommer vi begransa mojligheterna i
paradrorelsen och att kunna soka boll. Satter vi inte kroppen i en situation dar den kan agera fritt
begransar vi ocksa mojligheten till fysisk utveckling. Varfor skall vi ha en Grundstallning? Forbereda
den rérelsen som vi kan behdva gora. Grundstallningen ger oss mojlighet att sdka boll.

Armarna
Lite hogre an 9M

Overkropp
Mer uppratt an OM

Knan
Mindre bojda ben an pa 9M

Benen bor vara smalare pa 6M eftersom MV ska stréava efter att arbeta med sma rorelser och det &r
svart att fa balans med For brett mellan fotterna pa 6M, Vi ska inte i sidled som grund i 6M-paraden.
Fotterna ska ha s mycket markkontakt det bara gér, i golvet hittar vi balansen.
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Moment/spel malvakt skall kunna vid olika aldrar

Ledord

* Titta pa bollen
* Sta upp
*Chansainte
*Ta bollen

Koordinativ traning

Positionering

Kastteknik

ABC

* Grundstallning 9M
* Trycka ifran - ratt fot
* Positionering

Koordinativ traning

Ha dialog om
kantavslut

Ha dialog om
linjeavslut

Urval sker med de som
vill bli méalvakt
ABC

* Grundstallning 9SM

* Trycka ifran - ratt fot
* Positionering
* Grundstallning 6M

K-6 traning

Slajda

Spontanraddning

Ha dialog om
linjeavslut

ABC

* Grundstallning SM

* Trycka ifrén - ratt fot
* Positionering

* Grundstallning 6M

K-6 traning

M6-tréning
* Hoftrorelser

Slajda
Spontanraddning

Taktiska val (ex visa
och tappaigen lucka)
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Teknik/Taktik MALL (utvarderingsmall)

Nedanstdende moment bor alla spelare beharska. (Glom inte att skillnaderna ar stora mellan
individerna vad det galler fysisk och psykisk utvecklingsniva.) Denna mall &r bra att ha med sig i
individuella samtal med spelaren (gérna 2 ganger per ar).

Ni ledare kan stamma av med spelarens kunskapsniva nar hen lamnar sin aldersgrupp till en annan.

Allméant

Bollhantering U11-12  U13-14 U 15-16
Kunna studsa bollen med
vanster och hoger hand

Kunna dribbla bollen
framét bakat med hoger N4 4
och vanster hand

Hoppa pa vanster ben och
studsa med hoger hand - v v
byt hand och ben -osv.

Passningar

Tre steg pass v v

Armen hogt v v v v
LOp pass v/ v/ v v
Studspass 4 v V4 4
Backhandpass v v
Hopp pass v/ v v
Vaxlingspass v v
Passningsfint N4 v

u11-12

Studs mellan forsvararna Vv v v
Inspel kort arm”

droppinspel v v v
Instick v v
Studs mellan benen v v
Flip v
Knorr v/

Vanligt pass -Hog arm v
Studspass - Hog arm v
Pass med den icke

dominanta handen (”fel”
hand)

Hoppass —Hog arm
Bakom ryggen

S S KK
S S KK
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Anfall

Skott 9M
Avstamt skott

U13-14

U 15-16

Hoppskott

Skott i steget

Underarmsskott

Vikskott

Upphopp péa deticke
dominanta benet ("fel”
ben)

CKKKKK

Kunna placera skottet
(avslutsmetodik)

Matta lagt skjut hogt

Matta hogt skjut lagt

Hoppskott jamfota

KK S KKKKK

Luftskott (*Japan”)

CKKKES ] 8 KKKKK

Skott Pivot
Inhopp fran linjen med
armen hogt

U11-12

Upphoppsskott

Fallskott

Vikskott

Jamfota upphoppsskott
framat

CKRKKES

CKKKES

Skott med den icke
dominanta handen

Luftskott (Japan)

Skott efter returtagning

Kunna placera skottet
(avslutsmetodik)

Lobb —Knorr - Flipp

SCKKTSC TS KKKES

Skott K6

U13-14

U 15-16

Kantskott med armen hogt

Hogt och langt inhopp med
armen hogt

Start fran struten

Start fran frikastlinjen

CKSOK

Skott insida/utsida
(avslutsmetodik)

Upphopp med icke
dominant ben

Lobb, flipp och knorr

ST KKK

Luftskott (*Japan”)

CKESTCORKKICOK
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Genombrott U11-12  U13-14 U 15-16
Se och ga luckor
Dubbelfint
Oststatsfint ”Kullagerfint”
Skottfint
Stegisattningar
Egna finter
Snurrfint
Kombinerade finter

CKKKKK
CKKKKK

CKKKKKKK

CKKKKKKK

Individuell teknik M6

Ryssparr v v/ v
Medrorelse v v/ v/
Motrorelse v v/ v/
Hogsparr (pa offensiv
forsvarare) v v v
Lagsparr (pa defensiv
forsvarare) v v v
Nedhall v v
Kunna fanga bollen med en
hand v v
Forsvar
Moment U11-12 U13-14 U 15-16
Positionering v v v/ v/
Aktiva armar v v v v/
Stota —backa -
sidledsarbete v v v v
Séakra v v/ v/
Snedstalla v 4 v
Tacka v v/ v/
Lésa upp v/ v
G4 runt M6 och ur sparr v v
Vardera v v
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Kollektiv Teknik/Taktik Forsvar

5-5 forsvar — 2-3 Offensivt Betoning pa offensivt Offensivt
forsvarsspel forsvar forsvarsspel
Bérja?lmed grundernai | igangspositioneri | Arbeta med grundernai | Behirska
3-3 forsvar 3-2-1 0ch 3-3 6-0, 3-2-1 och 3-3 3-3,3-2-1, 6-0
Samarbeten Enkla l6sningar Tryggt samarbete
2-2,3-3 . . med malvakt
Situations anpassat
S“ituations anpassat | forsvarsspel Véga &ndra
forsvarsspel P&bo6rja samarbetet forsvarsspel under
med mélvakt matcher
Véaga andra forsvarsspel
under matcher
Anfall

Fritt!!!

(Tips: Prata om att
springa sig fria, bredda
spelet och hall djupet,
vaga utmana, se malet
och komma med fart)

Borja trana péa
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER

Rullestart /spel
Vaxelspel — Mittvaxel

Overgang - K6
overgang
Samarbete
2-2,3-3

Utgangspositioner
Rorelse utan boll
Komma med fart

Fortsatta arbeta med
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER

Rullestart/spel med
och motrulle

Overgangsspel:
Kantovergang
Mittovergang
Diagonalovergang

Utveckla samarbetet
mellan:

9M och M6

9M och K6 ¢ K6 och M6

Vandning av
spelet pa K6

Vaxelspel:
Mittvaxel
Dubbelvaxel

Isédrdragspel
”Jugge -start”

Fortsatta arbeta med
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER

Overgangsspel:
Kantovergang
Mittovergang
Diagonalovergang

Fortsatt utveckla
samarbetet mellan:
9M och M6

9M och K6

K6 och M6

Vaxelspel:
Mittvaxel

Dubbel mittvaxel
Tjeckvaxel
Diagonalvaxel
Kantvaxel
Linjevaxel

Isardragspel:
”Jugge-start”
”barca-start”
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CHECKLISTOR/
UTVARDERING
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Checklistor/Utvardering

Teknik:
Bollhantering

Kanna
till

Forsta

Kan

Gor

Gor i fart

Anvander
i match

Betyg 1-5

Kan studsa bollen
med vanster och
hoger hand

Kan dribbla bollen
framat -bakat med
hoger och vanster
hand

Teknik:
Passningar

Kanna
till

Forsta

Kan

Gor

Gor i fart

Anvander
i match

Betyg 1-5

Haller armen hogt
vid passning

Klarar loppass

Klarar studspass

Kan passa med
denicke
dominanta handen
(”fel” hand)

Kan hoppa och
passa

Teknik: Skott 9M

Kanna
till

Forsta

Kan

Gor

Gor i fart

Anvander
i match

Betyg 1-5

Kan skjuta
avstamt skott

Kan skjuta
hoppskott
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Teknik: Skott 6M Kanna Forsta Kan Gor Gorifart | Anvander | Betyg 1-5
till i match

Kan hoppa in fran

linjen med armen

hogt

Teknik: Skott K6 Kénna Forsta Kan Gor Gorifart | Anvander | Betyg 1 -5
till i match

Kan hoppain fran

linjen med armen

hogt

Teknik: Kanna Forsta Kan Gor Gorifart | Anvander | Betyg 1-5

Genombrott till i match

Kan se luckan

Kan gora
dubbelfint

Kan gora skottfint

Kan gora
stegisattning

Kan gora egna
finter
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Teknik: Forsvar Kanna Forsta Kan Gor Gorifart | Anvander | Betyg 1-5
till i match

Kan grundstallning

forsvar

Kan stéta — backa —

arbeta i sidled

Kan sakra

Kan snedstalla

Taktik Kénna Forsta Kan Gor Gorifart | Anvander | Betyg 1 -5
till i match

Forstar rollernai
ett 6 - 0 forsvar

Forstar
kontringsspelet
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