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UNGDOMSHANDBOLL 15-16 AR. A-NIVA.

Minst TS2 utbildad tranare. 4 traningspass i veckan. Traningsdagbok introduceras.
Skadeférebyggande traning skall alltid inga i uppvarmningen. Féreningen arbetar med
Sportsbasics gallande styrka — rérlighet — balans — kroppskontroll etc. Tank fortfarande
langsiktigt som tranare. Tank inte pa kortsiktiga resultatmassiga mal genom att ha ett
komplext kombinationsspel. Individuell utveckling utifran position/roll i laget. Deltaga i
Ungdoms - SM, Skanes HF:s serier samt cuper. Spela med basta laget. Galler Ungdoms -
SM och enstaka cuper. Introducera tester for/av spelarna. Ex. Fysprofilen, coopers test, bip
test. Samordning med seniorverksamheten pabdrjas.

PERSONLIGHETSUTVECKLING
Introduktion av kostlara, mental traning och traningsdagbok. Prata och diskutera om alkohol
och tobak.

PASSNINGAR
Passningar i maxfart. Instick/Inslappspass. Bakom ryggen och nacken. Mellan benen.
Luftpass. Vaxlingspass utan golvkontakt.

SKOTT

Hoftskott, underarmsskott med upphopp. Vikskott. Glidskott. Dolt skott. Jamfota hoppskott.
Hoppskott pa ett och tva steg. Skott, K6:a Luftpass(Japan), flippskott. Olika skottvarianter
med hdg och lag arm. Start och utgangslage(struten, frikast). Knorren. Skott, M6:a Luftpass
innan avslut, flippskott. H6g och lag arm. Vikskott, fallskott Skruv och knorrskott.

GENOMBROTT/RORELSER

Dribblingar. Vandningar. Dubbelfinter. Kullager, med och utan studs. Riktningsandringar.
Zonforflyttningar. Stegisattningar, med och utan studs. Hoppskottsfint med vandning. Egna
genombrott.

FORSVAR

Individuella férsvarstekniker. Ex. rérelse i forsvaret, férsvarsspelarens hopp, stéta, sakra,
tacka, ga ur sparrar, forhindra inspel, Skdrma, dela av, skapa passningsskugga. Trana
valdigt mycket offensivt forsvar, det stimulerar bade férsvar och anfallsspelarens utveckling.
Valj ett forsvarsspel som forsta spel. Lagg dock tid pa évriga spel for att ha dessa som
komplement. Fore och backcheckning i motstandarens kontring. 6-0, 5-1. 3-2-1, 3-3
Helplanspress.

ANFALL

Fortsatt att utveckla den individuella anfallstekniken. Skapa ett enklare grundspel/spelstarter.
Jobba med grunderna i nedanstaende spel men 6verdriv inte med kombinationer. Detta
hammar individen pé lang sikt. Overdriv inte styrningen av spelet utan 1agg ett stort ansvar
pa spelaren. Rullningsspel. Vaxelspel. Isardragningsspel. Overgangsspel. Overtalsspel.
Undertalsspel. Spel mot defensivt forsvarsspel. Spel mot offensivt forsvarsspel. Kollektiv



kontringsmetodik. Lépning/styrka Forsdsongstraning planeras och genomférs med start i maj
manad med betoning pa 16pning och styrka. Viktigt att underhalla férsasongstraningen under
hela spelsdasongen. Uthallighetstraning. Snabbhetstraning. Intervalltraning. Sprintuthallighet.
Styrka med latta vikter. Styrka med medicinbollar. Plyometrisktraning pabdrjas.

MALVAKT

Trana bade utfall med rumpan i golvet och att bli stadende, galler laga skott. Att satsa ut mot
stolparna och inte bara sjunka. Laga skott mellan benen — Tack ytan med knadipp(Landin
rorelse). Jobba extremt mycket med héftbdjarmuskeln. Lyft kna bade framat och at sida. Lyft
kna och kicka sedan uppat. Anvandbart pa alla 6-metersskott. Kantskott. Utga fran individ
och spelartyp. Linjeskott. Utga fran vilket hall spelaren vander at, ar armen hog eller lag.
Samarbete med forsvar. Olika typer av samarbete och évningar. beroende av vilket forsvar
ni spelar. 6-0, 3-2-1, 5-1, 4-2, 3-3.



