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BARNHANDBOLL 9-10 AR. D-NIVA

Minst baskursutbildad tréanare med ambition om TS1. Traning minst tva ganger i veckan.
Uppmuntra till spontanitet och kreativitet. Gladjen skall vara i fokus. Arbeta mycket med
feedback. Fortsatt fokus pa koordinativ/motorisk inlarning. Uppmuntra barnen att halla pa
med fler idrotter. Alla barn bor delta lika mycket och prova spela pa alla positioner. Deltaga i
Skanes HF:s serier samt cuper i Skane. Personlighetsutveckling. Prata och diskutera om
domarnas tecken, upptradande péa och utanfoér planen. X-tra viktigt ar att vi lar vara spelare
att utféra passningar och skott med ratt teknik under deras resa genom barnhandbollen.

TRANINGSMOMENT
Grundfardigheter. Dribbla, falla, fanga, gripa, hoppa, halla, springa och studsa.
Rorelseerfarenheter. Koordinationsbanor, stafetter, lekar och andra idrotter.

PASSNINGAR
Korta, langa, harda och raka. Stotpass. Pass i rorelse. Tre steg och passa.

SKOTT
Hoppskott. Avstamt skott. Hoftskott, underarmsskott. Upphoppsskott fran linje.

GENOMBROTT
Stegisattning. Studsfint. S6k luckan. Egna finter.

FORSVAR

Bade tréana och spela med offensivt férsvar rekommenderas da det stimulerar bade forsvar
och anfallsspelarens utveckling. Man-manspel direkt efter avslut, 1-5, 3-3, 4-2. Bredd och
djup utifran férsvarsval. Lat barnen agera som férsvarare, inte reagera. Ta bollen i studs,
fotarbete.

ANFALL
Rérelse med och utan boll. Bredd och djup i spelet. Undvika passningsskugga. Alla delaktiga
i spelet.

MALVAKT

Alla som vill ska fa prova att sta i mal. Grundstallning tanka pa fotstallningen axelbrett
ungefar. Att fotterna pekar mot bollhallaren. Att vid laga skott, se till att foten vinklas utat mot
stolpen och inte pekar i spelplanens riktning. Att félja med och sdkra upp med handen
bakom fot/ben vid laga skott. Ta bollen, sta ratt, tank pa handerna, ” hall i 6ronen”. Inte
viktigt: Om man férsoker ta bollen med en eller tva hander. Kan man radda med 2 ar det bra.



