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BARNHANDBOLL 11-12 AR. C-NIVA.

TS1 utbildad tréanare. Traning 3 ganger i veckan. Skadeférebyggande traning skall alltid inga
i uppvarmningen. Féreningen arbetar med Sportsbasics gallande styrka, rorlighet, balans
kroppskontroll etc. Deltaga i Skanes HF:s serier samt cuper i Sverige. Individuell utveckling i
fokus. Alla barn boér delta lika mycket och kunna hantera minst tva positioner. Deltaga i fler
idrotter ses positivt. Fortsatt fokus pa koordinativ/motorisk inlarning. | denna alder bdrjar
vissa spelare bli langa, forlorar lite kroppskontroll och kan uppvisa lite klumpighet. Det gar
Over ha talamod, tank pa att dessa spelare oftast ar bland dom langsta framdver ocksa.

PERSONLIGHETSUTVECKLING
Traningsrutiner och hygien. Betona vikten av god koncentration och uppmarksamhet vid
traning.

PASSNINGAR
Passningar i fart. Hopp, studs och stétpass. Traffbild. Bollhastighet.

SKOTT

Hoftskott, underarmsskott. Hoppskott. Avstadmtskott. Hoppskott med uppbackning. Lépskott.
Skott, K6:a Med armen hogt. Armen langt ut. Lobben. Skott, M6:a Vandning — upphoppskott.
Fallskott.

GENOMBROTT
Stegisattning bade vanlig och omvand. Studsfinter. Skottfinter. Kroppsfinter. Kullagerfint.

FORSVAR

Bade trana och spela med offensivt forsvar rekommenderas da det stimulerar bade forsvar
och anfallsspelarens utveckling. Stéta, sdkra och tacka. Ta bollen i studs, fotarbete.
Overlata, éverta. Man — manspel, 3-3, 4-2, 3-2-1, 5-1.

ANFALL

Uppstallt 3-3, 2-4 grunder. Boll och I6pvagar. Roérelse med och utan boll. Rattvand mot
malet. Bredd och djup. Overgangsspel. Kontring fas1. Lépning/styrka Skapa en positiv
installning och ratt beteende fér fysisk traning. Fartlekar. Intervalltraning. Styrketraning med
kroppen som belastning.

MALVAKT

Titta pa olika raddningar fér samma typ av skott. Bygg upp en “raddningsbank”.
Koordination/Smidighet. Hela kroppen Teknik — vinklar — positionering. Utkast Korta, langa,
harda, hoga, raka. Lara sig kasta pa punkt. Arbetsbage, timing pa 9-metersskott, kantskott,
linjeskott och genombrott.



