y

IK Lagans utbildningsstege

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Inledning

IK Lagans utvecklingstrappa ar stadieindelad utifran hur barn och ungdomar ska utvecklas for att fa
maximal kapacitet som vuxen. Utvecklingskurvan av spelare ar individuell och praglas av
langsiktighet.

Modellen har ocksd som mal att minska risken for skador och ge barn och ungdomar ett livslangt
intresse for idrott och motion, en tydlig vag till battre idrott, battre halsa och battre prestation.

Barn, ungdomar och vuxna behover gora ratt saker vid ratt tid for att utvecklas i sin sport eller
aktivitet. Utvecklingstrappan har som mal att beskriva vad utévaren bér trana pa vid en viss alder och
stadie/niva.

Forskning fran Riksidrottsforbundet beskriver foljande; "Den langsiktiga utvecklingen som en process
av tréning av en otranad nybdrjare upp till dennes prestationsgrans. Uppgiften ar alltsa att hoja
traningstillstandet fran ar till ar, till den grans for prestationsformagan som séatts av det genetiska
taket.”

IK Lagans 6vergripande mal for barn- och ungdomsverksamheten ar att utveckla individer och
handbollsspelare. Det innebar att individens fysiska, tekniska och sociala utveckling i alla situationer
ar overordnat resultat. IK Lagans stravan ar att skapa forutsattningar for alla spelare att utvecklas
efter sin formaga och ambition. Utmaningar pa ratt niva leder till 6kad motivation (Weinberg, Gould
2019) och fler aktiva under langre tid.

For IK Lagan ar det viktigt att barn och ungdomar kan halla pa med flera idrotter sa lange som
moijligt. Darmed ar det viktigt att planeringen som gors kring tréningar inte 6verbelastar spelarna sa
att vi sliter ut dem, bade fysiskt och mentalt. Att langta efter sin idrott och sina lagkamrater &r viktigt
for spelarna samt att vila mellan sdsongerna dar spelare och ledare kan aterhamta sig ar av stor vikt.

Syftet med utvecklingstrappan ar att alla spelare i IK Lagan ska fa samma forutsattningar och
utbildning. Tranarna ska veta vad som ska trdnas och utvecklas i respektive alder samt att tranare vid
en overlamning kan ha utbildningstrappan som en checklista. Spelarna far ta del av samma
terminologi och benamningar for 6vergangar namnges enligt SHF;s utbildningar. Den ska ge
vagledning och skapa trygghet i beslut som ror verksamheten i IK Lagan.

Utvecklingstrappan ar framtagen for att klubben vill ha en gemensam traningsldara som bygger pa
SHF;S utbildningar. Tranare och ledare i klubben har 6nskat en utvecklingstrappa for att det ska bli
tydligare vad man tranar pa i olika aldrar. Nar traning anpassad till var och en utifran fardighets-,
kunskaps- och mognadsniva kan genomforas

oavsett hur traningsgruppen eller laget 4r sammansatt. IK Lagan stravar efter att anpassa
traning efter individerna i storsta mojliga utstrackning.
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Utbildningsstegen i IK Lagan baseras pa:

Spelare

Spelare har i Laganbarometern fatt svara pa fragan vad som ar roligast med att spela handboll i IK
Lagan. Den klart hogsta svarsfrekvensen handlar om gemenskap och gladje.

Overgripande dokument

IK Lagans verksamhetsplan, 2023
BI3 linjen, 2023

Riksidrottsforbundet, Viktiga begrepp inom barn och ungdomsidrott, 2019
Viktiga begrepp inom barn- och ungdomsidrott - Riksidrottsforbundet (rf.se)

Riksidrottsférbundet, Riktlinjer fér barn och ungdomsidrott, 2019 (foljer barnkonventionen)
Riktlinjer fér barn- och ungdomsidrott - Riksidrottsforbundet

Svenska handbollsforbundets policy, 2021
Uppdaterad policy - Svenska Handbollférbundet (svenskhandboll.se)

Forskning och undersékningar

PG Fahlstrom mfl, Vagarna till landslaget, 2015
vagarna-till-landslaget.pdf (rf.se)

PG Fahlstrom, Mats Glemne och Susanne Linner, Goda idrottsliga utvecklingsmiljéer, 2016
fou2016 6-goda-idrottsliga-utvecklingsmiljoer.pdf (idrottonline.se)

Redelius, Darfor ar det olampligt att selektera idrottande barn, 2020
Darfor ar det olampligt att selektera idrottande barn | Idrottsforskning.se

Stefan Lund, Magkénslan styr i fotbollens talangjakt, 2016
Magkéanslan styr i fotbollens talangjakt | Idrottsforskning.se

Peterson, Selektionssystemen saknar talang, 2011
Selektionssystemen-saknar-talang.pdf (idrottsforskning.se)

Radda Barnen, SIFO 2015, Ledare om toppning inom lagidrott for barn och unga.
Ledare om toppning inom lagidrott fér barn och unga | Rddda Barnen (raddabarnen.se)

Radda Barnen, SIFO 2015, Barns réster om toppning inom lagidrott

Adress: Epost: Hemsida: Bankgiro: Org nr:
Byggmastaregatan 4 kansliet@iklagan.com iklagan.com 507-5734 842000-5806
24232 Horby styrelsen@iklagan.com



mailto:kansliet@iklagan.com
mailto:styrelsen@iklagan.com
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/viktiga-begrepp-inom-barn--och-ungdomsidrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/viktiga-begrepp-inom-barn--och-ungdomsidrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/riktlinjer-for-barn--och-ungdomsidrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/riktlinjer-for-barn--och-ungdomsidrott
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http://www.skaraibk.se/docs/92/1682/fou2016_6-goda-idrottsliga-utvecklingsmiljoer.pdf
https://www.idrottsforskning.se/darfor-ar-det-olampligt-att-selektera-idrottande-barn/
https://www.idrottsforskning.se/magkanslan-styr-i-fotbollens-talangjakt/
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https://press.raddabarnen.se/documents/ledare-om-toppning-inom-lagidrott-foer-barn-och-unga-43450

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Barns roster om toppning inom lagidrott | Rddda Barnen (raddabarnen.se)

UMO.se, Om puberteten
https://www.umo.se/kroppen/puberteten

Litteratur

Weinberg, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, Human Kinetics, 2019

Relaterat for dig som vill se video

Peptalk om talangutveckling och folkhalsa med PG Fahlstrom, Youtube, 2017
Peptalk om talangutveckling och folkhdlsa med PG Fahlstrom - YouTube

Christer Malm, Elitsatsning for barnen eller foraldrarna? Youtube, 2021
Elitsatsning for barnen - eller féraldrarna? (umu.se)

Idrottens Himmel och helvete, Toppa for att krossa, sdasong 1, avsnitt 1, 2013
Idrottens himmel och helvete: Toppa for att krossa | UR Play

Idrottens Himmel och helvete, Barnkonventionen, sdsong 3, avsnitt 6, 2020
Barnets basta inom idrotten | Barnkonventionen | UR Play
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Aldern 7-9 ar

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Lekstadium med kombinationsmotorik. Barn- kropp- sport.

Traningarna ska genomsyras av gladje, delaktighet och gemenskap. Tréningarna ska innehalla mycket
spelmoment.

Syfte: Att trana olika motoriska grunder dar man anvander mycket boll utifran verkliga situationer.
For att kunna utvecklas som handbollsspelare behdver man trana pa olika spelmoment och jobba
fran grunden utifran vad barnen ar mottagbara fér. Grundmotorik ar en del dar man langsiktigt ger
spelarna ratt grundférutsattningar, motoriskt. Man jobbar dven med laganda, gemenskap, gladje och
delaktighet. Vi som klubb vill skapa glddje och enkelhet hos varje spelare sa att de vill komma tillbaka
till traningen for att det ar roligt och positivt.

Tréaningar: 1-2 ganger (1-2,5 h) i veckan under veckorna 35-14 samt 24-28.
Grundteknik: springa, hoppa, greppa, dribbla, studsa, fanga och falla.
Koordination: rumsorientering, balans, smidighet, rytmik, hinderbanor, allsidighet

Handbollsteknik: hog arm vid passningar och skott, anvdnda bdda handerna vid bollhantering,
hantera tre steg, skapa bollvana, olika kast, olika bollar, fritt spel med man-man
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H

Aldern 10-12 ar

Lara sig flertalet grunder i anfall och férsvar.

Tréningarna ska innehalla spelmoment med samarbete tva och tva.

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Syfte: Ge forutsattningar med ratt grundteknik att kunna utveckla sin individuella formaga. Borja lara
sig handbollens sprak och termer for att forbereda sig infor mer teknisk handboll.

Traningar: 2 ganger (2-3 h) i veckan under veckorna 33-14 samt 24-29. Behdvs avvikelse goras pga
cup beslutas det i samrad med ungdomsansvariga.

Kontringar: halvkontringar, helkontringar en och en, pabdrja kontring med tva eller fler spelare,

paborija l6pteknik.

Uppbyggnad: rérelse med och utan boll, rattvdnd mot malet, avstand till med och motspelare

(spelskugga).

Avslutningsfas: individutvecklande boll- och passningsteknik, metodisk trédning av positionsskott med
malvakt, grundlaggande genombrott med finter, pabérja samarbete tva och tva.

Forsvar: individuell forsvarsteknik i offensiva forsvar, grundstallning i forsvar, ta och lasa, 6va och
prata om forsvarets olika zoner.

Malvakt: individuell grundteknik dar malvakten ar en naturlig del av 6vningarna med avslut och
kontringar. Positionering vid olika typer av skott fran diverse positioner samt en bérjan att
introducera uppdelningen av malet mellan férsvar och malvakt.

Traningsmoment U10-11

Grundteknik

Greppa, fanga, dribbla,

springa—passa,
kastkoordination

Rorelseerfarenheter
Bollvanedvningar
Lekar

Springa

Kasta

Hopp till musik
Koordination
Tidsuppfattning
Rumsuppfattning
Balans- och
jamviktsformaga

Adress:
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Reaktionsférmaga och
variationsférmaga

Skott

Hoppskott med hég arm
Avstamt skott med hég arm
Hoftskott

Upphoppsskott fran linjen
med hég arm

Passningar
Passningar i rorelse
Tre steg och passning

Genombrott
Stegisattning
Studsfint

Hemsida:
iklagan.com 507-5734

styrelsen@iklagan.com

Sok luckan
Individuella finter

Spelférstaelse

Val genom smalagsspel
Prioritera eget lage

1 val (ex. skjuta eller passa)

Forsvar

Offensivt forsvar (man-
man/3-3) Aktiv i férsvaret -
”Agera som forsvarare, inte
reagera”

Viljan att forsvara sitt mal.
Individuell forsvarsteknik
(stota, sdkra och tacka)

Ta boll i studsen

Bankgiro: Org nr:
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Anfall

Rérelse med och utan boll
Undvika passningsskugga
Alla delaktiga i spelet

4-2 (4 st 9-metersspelare
och 2 st M6- spelare) kan
anvandas forsta sasongen
pa stor plan

Malvakt

”Prova pa” — alla som vill
ska fa testa att sta i mal

Det som kanns bra ar bra Ta
bollen, sta ratt, tank pa
handerna. Inte dverdrivet
"hoga”.

Adress:
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Kroppen

| de yngre aldrarna skall
stravan vara att
fystraningen skall baddas in
i tréningen pa ett naturligt
satt.

| de allra yngsta aldrarna
skall en del av traningen
besta av
koordinationstraning i form
av hinderbanor eller
liknande lekar.

Anvand fantasin

Malet &r att samtliga
rorelseuppgifter skall
involveras.

Exempel pa rorelse-
uppgifter ar:

- Springa

Hemsida:

styrelsen@iklagan.com

iklagan.com 507-5734
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- Hoppa

- Rulla

- Kullerbyttor

- Klattra

- Balansera

- Stodja

- Hjula

- Ga skottkarra

-Snurra

- Hanga

- Kasta

- Fanga

- Rora sig rytmiskt

- Dessa rorelser kan bade
utféras med och utan boll.
Viktigt att podngtera ar att
[6ptraning och all
mjolksyretraning inte skall
utféras av barn i denna
alder

Traning skall vara roligt!

Bankgiro: Org nr:
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H

Alder 13-15

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Syfte: Att utveckla samarbete och fordjupa kunskaperna inom den grundldggande handbollstekniken.
Paborja den individuella positionstekniken.

Traningar: 2-3 ganger (4-4,5 h) i veckan under veckorna 33-15 samt 23-29. Behovs avvikelse goras
pga cup beslutas det i samrad med ungdomsansvariga.

Kontringar: grundpositioner och grundterminologi inom kontring, kontring med korta och langa
utkast dar en eller flera spelare samarbetar, pabdrja returtagning, paboérja kontringszoner utifran

offensivt forsvar.

Uppbyggnad: bredd och djup, grunduppstallning och benamning av anfallsspelare, [6pvagar i

offensiva forsvar.

Avslutningsfas: utvecklande boll- och passningsteknik, individuell positionsskottstraning med
malvakt, grundlaggande inldrning av genombrott med skott- och enkelfinter, pabérja enkla
Overgangar, paborja samarbete mellan flera positioner.

Férsvar: samarbete i offensiva forsvar, stéta och siakra, metodisk tréaning/inlarning av éverlamna/
Overta/ 6verblick, stota, sakra och tiacka, paborja traning av att bryta bollbanan, inldrning av
forsvarsstallningar, rorelse, riktningar och returtagning.

Malvakt: individuell grundteknik dar malvakten &r en naturlig del av 6vningarna med avslut och
kontringsovningar, 6va pa samarbete mellan forsvar och malvakt. Spelforstaelse med sannolikhet var
skotten kommer komma baserat pa skottarmen med hjalp av forsvar. (Raka skott, vanda skott).

Reflextraning och fortsatt utveckling av positionering och teknik.

Skadeforebyggande: kna- och axelkontroll ar en naturlig del av traningarna.

Regelkunskap: genomgang av regelkunskap i teori och praktik.

Traningsmoment U12-13

Grundteknik

Greppa, fanga, dribbla
Springa—passa
Kastkoordination
Lopkoordination
Hoppkoordination
Fallteknik

Rorelseerfarenheter
Bollvanedvningar
Lekar

Spel

Springa

Adress:
Byggmastaregatan 4
24232 Horby

Epost:

kansliet@iklagan.com

Kast

Hopp till musik
Koordination
Tidsuppfattning
Rumsuppfattning

Balans och jamviktsférmaga
Reaktionsférmaga och
variationsformaga

Spelforstaelse

Val genom smalagsspel
Prioritera eget lage

1 val (ex. skjuta eller passa)

Hemsida:
iklagan.com 507-5734
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Kan ga over till tva val
(skjuta, passa, spelain)

Skott, 9M

Hoppskott

Avstamt skott
Hoftskott

Lopskott

Skott med uppbackning

Skott K6

Armen langt ut- langa
Armen hogt- korta
Bankgiro: Org nr:
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Start fran struten

Skott, M6

Vandning- upphoppskott
Fallskott

Sparr

Passningar
Passningar i rorelse
Studspass

Hoppass

Loppass
Vaxlingspass

Genombrott
Stegisattning
Studsfint
Skottfint
Kroppsfint
Kullager

Sok luckan

Forsvar

Stotta, sakra, tacka
Offensivt forsvar (man-
man/3-3) Aktiv i férsvaret
Grunder 3-2-1

Betoning pa offensivt
forsvar

Agera som forsvarare, inte
reagera

Viljan att forsvara sitt mal
Ta bollen i studsen
Fotarbete, motorik och
forsvarsstallning

Traningsmoment U14-15

Grundteknik

Greppa, fanga, dribbla
Springa—passa
Kastkoordination
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Anfall

Grunder anfall
(rullningsspel)

Boll och I6pvagar

Rorelse med och utan boll
Rattvdnda mot malet
(fotterna mot malet)

Bred och djup
Grundstallning (3-3/ 2-4)
Uppbackning, inspel, utspel
Grunder kontring ( fas 1 och
2)

Malvakt

Tva grundstéllningar- Bred
och smal

Fem positioner i malet

Vinklar i malet-
positionering

Koordination/ Smidighet.
Hela kroppen

Malvaktskast
Satta igang spelet snabbt

Tréna pa 9-meterskott,
kantskott och linjeskott.

Grundlaggande paradteknik
Kroppen

| de yngre aldrarna skall
stravan vara att

Lopkoordination
Hoppkoordination
Fallteknik

Hemsida:
iklagan.com
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fystraningen skall baddas in
i trdningen pa ett naturligt
satt.

| de allra yngsta aldrarna
skall en del av traningen
besta av
koordinationstraning i form
av hinderbanor eller
liknande lekar.

Anvand fantasin

Malet &r att samtliga
rorelseuppgifter skall
involveras.

Exempel pa rorelse-
uppgifter ar:

- Springa

- Hoppa

- Rulla

- Kullerbyttor

- Klattra

- Balansera

- Stodja

- Hjula

- Ga skottkarra

-Snurra

- Hanga

- Kasta

- Fanga

- Rora sig rytmiskt

- Tréning skall vara roligt!

Fys
Kna- och axelkontroll
Lopskolning

Spelforstaelse
Prioritera eget lage

Bankgiro: Org nr:
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Spel tre mot tre eller fyra
mot fyra

Viktigt att dven prata om
spelforstaelse i
forsvarsspelet.

Stall mycket fragor till
spelarna om vad som
hander om dem gor

si eller sa.

Fortsatta med situationer i
anfallsspelet dar spelaren
far ett eller tva val.

Borja dven att titta pa vara
vanligaste spel och skapa en
forstaelse hos spelarna
VARFOR

och vad vi vill ha ut av dessa
rorelser

Arbeta mycket med
ovningar dar forsvaret ar i
undertal och aldrig far
“vila”.

Skott 9M

Jamfota hoppskott
Underarmsskott

Forsok till vikskott

Forsok till hoppskott pa ett
steg

Hoftskott

Lopskott

Matta lagt- skjut hogt
Matta hogt- skjut lagt

Skott K6

Skott med hég arm
Inhopp pa fel fot
Start fran friskast
Lobba/flippa

Skott M6

Vikskott

Fallskott

Sparr
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Hoppa uppat

Passningar

Rorelse, passningar i
maxfart

Passningar i olika
anfallssituationer (rullande
ovningar dar fotarbete
ocksa ingar)
Vaxlingspass

Fel hand

Bakom ryggen

Mellan benen
Insticket

Genombrott

Stegisattning med och utan
studs

Skottfint

Kroppsfint

Kullagerfint med och utan
studs

Hoppskottsfint

Sok luckan

Egna genombrott

Forsvar

Fortsatt utveckla den
individuella
forsvarstekniken
Trana valdigt mycket
offensivt forsvar, det
stimulerar bade forsvar och
anfallsspelarens
utveckling.

Hemspring

Fotarbete

Stotta, sakra, tacka
Agera

Hemspring (+ tillfalligt
forsvar)

Forhindra genombrott
Ta bollen i studsen
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3-2-1 (prioritera vid
matcher)

5-1

6-0

Bredd och djup
Snedstallning
Spelforstaelse och
samarbete

Anfall

Individuell anfallsteknik
Kontringsoévningar Uppstallt
spel, grunder

Uppbackning, inspel och
utspel

Kontring mot oorganiserat
forsvar (1 och 2 fas)
Kontring mot samlat
forsvar (2, 5 fas)

Anvand hela planens bredd i
kontring och uppspel

Malvakt

Fortsatta utveckla grundspel
— tva stycken
grundstallningar, fem
positioner och vinklar i
malet.

Positionering - hitta bra
positioner efter forflyttning

Koordinationstraning -
Kullerbytta, hopprep, sta pa
hander, hjula, trixa med
fotboll, jonglera.

Balanstraning

Smidighet/snabbhet - Split,
spark i “ribban”, hoftlyft
upp mot armhala.

Malvaktskast - korta och
langa
Kantskott — Smala

Bankgiro: Org nr:
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grundstallningen

Uppvarmning - grunder

Paradteknik - 9m skott,
kantskott, linjeskott

Jobba mer med
hoftbéjarmuskeln. Lyft kna
bade framat och at sida, lyft
kna och kicka sedan uppat
med fot. Anvandbart p5 alla
6-metersskott.

Kantskott

Linjeskott, Balans,
koordinerade hoftlyft och
armrorelser

Spelidé

Taktik avseende 9m skott,
kantskott och linjeskott -

Adress:
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Forsta vart bollen behover
passerar malvakten for att
gaimal

Paradteknik 7m kast
Fysiska krav
Kroppen

Utbildning i fysisk traning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med kroppen
som belastning
Tekniktraning
Koordinationstraning

Latt hopptraning
Knakontroll

Axelkontroll

Fys

Hemsida:
iklagan.com 507-5734

styrelsen@iklagan.com

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Vid 13 ars alder borjar
grunderna till det vi kallar
styrketraning. Tillsammans
med lagtréanare borjar man
arbeta med tekniker for att
lyfta och trana ratt.
Ovningar fér balans,
koordination och snabbhet
skall laggas in vid minst en
av traningarna varje vecka.
Lagg aven in dvningar som
starker kna, axlar och bal for
att i framtiden undvika
skador.

Loptraning sker under
forsasong i form av
tidsbaserad langdistans och
langa intervaller. Under
sasong géller kortare
intervaller

Bankgiro: Org nr:
842000-5806
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Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Alder 16-18

Syfte: Malinriktad fordjupad specialisering av prestationsfaktorerna, fortsatt fordjupad teknisk
skolning, automatisering och stabilisering av tekniken

Traningar: 3-4 ganger (4,5-6 h) i veckan under veckorna 33-15 samt 20-28. U18 ska synkas forsasong
och uppehall med senior. Behovs avvikelse goras pga cup beslutas det i samrad med
ungdomsansvariga.

Kontringar: returtagning, kontringszoner, snabba avkast, Fas 2 och uppstallt kontringsspel
Uppbyggnad: traning av 6vertag- och undertagsspel

Avslutningsfas: 6vergangsspel, metodisk inlarning i praktik och teori av monster och
vandningar/andringar/ isdrdag i anfallsspelet, avslutsovningar mot olika forsvarsformer, metodisk
inlarning av personliga finter, enkelfinter och dubbelfinter

Forsvar: fordjupning i olika forsvarsformer och férsvarsmonster, metodisk traning av
tillbakadragning och tillbakalopning, férdjupa sig i den individuella forsvarsteknik i bade teori och
praktik.

Malvakt: individuell grundteknik dar malvakten ar en naturlig del av 6vningarna med avslut och
kontringsovningar, 6va pa samarbete mellan forsvar och malvakt. Fortsatt utveckling pa foregaende
med lite mer avancerade 6vningar, samt traning pa explosivitet med fokus pa kondition och snabbt
komma at bollen for att satta igadng spelet snabbt. (Snabbt avkast alternativ kontring). Flertal skott
under pressade situationer med fokus att behalla ratt teknik. Samt halla skarpan uppe trots extrem
trotthet

Skadeforebyggande:

Traningsmoment U16-18

Spelforstaelse I maximal fart

Eget lage i forsta hand Skott Passningar i olika

Stalla mycket fragor till Hoppskott pa ett steg anfallssituationer

spelarna om vad som Hoftskott Bakom rygg

hdnder om de gor si eller Underarmsskott Pass med hog och Iag arm
sa. Lopskott Vaxlingar

Fortsatta med spel tre mot Jamfota hoppskott Situations (lopandes/hoppandes) -
tre, fyra mot fyra, men anpassat skott Insticket

dven spel i 6vertal och Positionsspecifika skott Mycket lek med bollen
samarbete tva och tva pa Situationsanpassa sitt skott Isdrdragspassningar
mindre yta Knorr

Vaga fortsatta med grunder Flipp/ lobb Genombrott (at bada hall)
for att fortsatta den Kullager (med och utan
individuella utvecklingen Passningar studs)

Adress: Epost: Hemsida: Bankgiro: Org nr:
Byggmastaregatan 4 kansliet@iklagan.com iklagan.com 507-5734 842000-5806

24232 Horby styrelsen@iklagan.com
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Riktningsandringar
Stegisattningar (med och
utan studs)

Vandningar efter hoppskott
Dubbelfinter

Egna finter

Forsvar

Fortsatt utveckla den
individuella forsvarstekniken
Trana valdigt mycket
offensivt forsvar, det
stimulerar bade férsvar och
anfallsspelarens utveckling
Skara/skarma

Hemspring

Fore- och backchecking i
motstandarens kontring
6-0

5-1

3-2-1

Anfall

Fortsatt att utveckla den
individuella anfallstekniken
Zonforflyttning

Kontring mot oorganiserat
forsvar (1och 2 fas)
Kontring mot samlat forsvar
(2,5 fas)

Spelforstaelse

Adress:
Byggmastaregatan 4
24232 Horby

kansliet@iklagan.com

Malvakt

Fortsatt repetera
paradteknikens grunder
avseende 9m skott (bred
grundposition), kantskott och
linjeskott (smal
grundposition).
Koordinationstraning -
anvand stege
Smidighet/snabbhet -
Explosivitet

Progression i
malvaktsévningar - Gor det
svarare!

Jobba mycket med
hoftbojarmuskeln. Lyft kna
bade framat och at sida, Iyft
kné och kicka sedan uppat.
Anviandbart pa alla 6-
metersskott
Kantskott-Linjeskott - Balans,
koordinerade hoftlyft och
armrorelser

Spelidé

Taktik avseende 9m skott,
kantskott och linjeskott
Forsta vart bollen behdéver
passerar malvakten for att ga
i mal

Paradteknik 7m kast

Hemsida:
iklagan.com 507-5734

styrelsen@iklagan.com

Beslutad av styrelsen- 2023-10-02

Fysiska krav

Kroppen

Utbildning i fysisk traning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Koordinationstraning
Latt hopptraning
Knakontroll

Axelkontroll

Fys

Spelarna fortsatter att arbeta
med styrketraning i gym
kompletterat med 6vningar
pa handbollspassen som
starker kna, axlar och bal. -
Ovningar som utvecklar
snabbhet och explosivitet ar
ocksa viktiga delar att lagga
in under handbollspassen.
Spelaren skall under denna
period genomfora sina
program 2-3 ganger i veckan.
-Loptraning sker under
forsasong i form av
tidsbaserad langdistans och
Ianga intervaller. Under
sasong galler kortare
intervaller.

Bankgiro: Org nr:
842000-5806
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