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Beslutas av Arsmétet 260615
Revideras arligen av Styrelsen.

ESLOVS HANDBOLLSKLUBB
KLUBBTRAD

| denna skrift forklarar och fortydligar vi vad féreningen star for, vad det innebar att vara
en del av barn- & ungdomsverksamheten och hur vi vill att utvecklingsprocessen ska
ske.

Texten vander sig till alla aktérer i och kring foreningen, men ska mest anvandas av
ledare och tranare. Klubbtraden uppdateras arligen av huvudstyrelsen i samverkan med
ungdomskommittén (april-maj).

HISTORIA

Eslovs nya handbollsklubb, Eslovs HK bildad 2025, vilar pa en rik historia av passion,
ideellt engagemang och oforglomliga 6gonblick. Genom sammanslagningen av tva
starka foreningar - Eslovs IK och Eslévs HF - forenas tradition och framtid i en gemensam
satsning pa att utveckla handbollen i Eslév med engagemang, hallbarhet och
kamratskap.

Eslovs IK Damhandboll bildades den 1 januari 1961 och utvecklades till en av Sveriges
mest framgangsrika damhandbollsklubbar. Klubben hade en omfattande barn- och
ungdomsverksamhet med cirka 300 medlemmar.

A-laget spelade under manga ar i SHE (tidigare Elitserien) och gick under perioder under
namnen Team Skane och Team Eslovs IK, men avslutade som Esloévs IK Dam. Klubben
vann tva SM-guld (2001-2002 och 2002-2003) och spelade SM-finaler 2004 och 2011,
samt tog hem flera silver- och bronsmedaljer.

Eslovs HF grundades den 30 januari 1969 och var under manga ar en viktig aktor inom
svensk herrhandboll. Den forsta styrelsen leddes av Stig Thall och foreningen
fokuserade pa herrverksamhet, da det redan fanns en damforening i Eslov.
Ungdomsverksamheten var alltid karnan i EHF:s arbete. Sdsongen 1996/1997



markerade en nystart da en séarskild ungdomsstyrelse bildades for att starka
verksamheten for barn och unga.

EHF byggde pa ideellt engagemang och tron pa att barn och ungdomar ar framtiden.
Klubben stravade efter att forma ett starkt seniorlag baserat pa egna produkter och
erbjod en inkluderande milj6 dar alla fick plats.

Under sasongen 2011/2012 nadde herrlaget sin storsta framgang nar de spelade i
Allsvenskan.

DETTA AR ESLOVS HK

o ESLOVS HK-MER AN HANDBOLL
Vi ar en inkluderande klubb dar alla barn och ungdomar ska fa mojlighet att kanna
sig trygga och utvecklas.
Vi utbildar individer till handbollsspelare, goda kamrater och goda
samhallsmedborgare.

e Viharfokus pa langsiktig utveckling, som ska forbereda for elithandboll.

e Engagemang - Vi brinner for handbollen och for varandra. Vi vagar, hittar losningar
och forverkligar idéer bade pa och utanfor plan.

e Hallbarhet - Vi skapar en verksamhet som ar hallbar 6ver tid bade for individ, klubb
och samhalle.

e Kamratskap - Vi stottar och respekterar varandra, vilket skapar motivation och
gladje for alla.

Alla aktorer (ledare-tranare-spelare-foraldrar-sponsorer) inom foreningen ska arbeta
mot foreningens vision och i enlighet med klubbens varderingar, ovan.

VAR VERKSAMHET

Vi ska erbjuda alla spelare en miljo som ska leda till att alla vill vara med sa lange som
moijligt och samtidigt forberedas for senior- och elitspel. Vi vill att s& manga som moijligt
ska halla pa med handboll sa lange som moijligt, antingen som spelare, ledare, tréanare,
funktionar eller domare. Vi ska ocksa erbjuda spelare, som vill trana/spela
Motionshandboll och Parahandboll, en stimulerande och utvecklande handbollsmiljo.

Vi ska erbjuda ledare och tranare utbildning bade internt och externt. Vi vill ha s& manga
valutbildade tranare som mojligt.

Vi ska erbjuda alla vardnadshavare att bli en del av gemenskapen i foreningen. Det finns
manga saker man kan bidra med runt laget och i foreningen.

All verksamhet grundar sig pa och foéljer Svenska Handbollférbundets Policy for Barn-
och Ungdomshandboll, som foljer pa Riksidrottsforbundets riktlinjer, som vilar pa FN:s
Barnkonvention.



UTBILDNINGSPLAN for spelarutbildningen

All barn- och ungdomsverksamhet ar UTBILDNING. Det ar en utbildning som ska ge
moijlighet for alla spelare att kunna bli sa bra som mojligt bade som handbollsspelare,
kamrater och manniskor. De spelare som vill fortsatta sin satsning mot elithandbollen
ska ges forutsattningar, handbollsmassigt, fysiskt och manskligt, att klara av det.

Syftet med att tydliggora vad som férvantas laras ut och utvecklas i varje dlderskategori
ar att skapa en gemensam och trygg utvecklingsprocess i klubbens verksamhet. Oavsett
om du ar spelare, tranare eller foralder ska det vara tydligt vad fokus ar i respektive alder
och vilka forvantningar som finns. Ledarnas uppdrag ar att skapa goda forutsattningar
for individerna att lara sig innehallet.

Genom tydliga riktlinjer sakerstaller vi att alla spelare, oavsett dlder och niva, far en
likvardig och langsiktig utbildning. En tranare som kommer ny till klubben och tar over
exempelvis ett 14-arslag ska veta vilka kunskaper spelarna forvantas ha med sig — och
vad nasta steg i deras utveckling dr. P4 samma sétt ska en tréanare i de yngre aldrarna
veta vilka grunder som ska laggas infor framtiden.

For spelare och foraldrar skapar detta en dkad forstaelse for vad som ar viktigt i
respektive alder. En spelare som borjar i klubben vid 8 ars alder, och dennes foraldrar,
ska veta vilka fardigheter och beteenden som férvantas utvecklas oéver tid.

Malet med planen ar att skapa en hallbar process dar tydlighet, kontinuitet och trygghet
skapar langsiktig utveckling av spelare och manniskor.

MALSATTNING FOR BARN- OCH UNGDOMSVERKSAMHETEN

- Allverksamheti de olika lagen foljer KLUBBTRADEN.

- Varje lags huvudtranare har for den alderskategorin godkand
TRANARUTBILDNING.

- Vibehaller sd manga spelare som mojligt i varje arskull, varje spelar.

- Alla lag har minst tva lagmoten (vardnadshavare och ev. spelare) per sdsong.

- Allalagfr.o.m. 13 ars alder gor en 6vergripande sasongsplanering nar sdsongen
startar, som f6ljs upp och utvarderas i respektive tranargrupp varje ar. Mallen
som ska anvandas for sasongsplaneringen faststalls av styrelsen och ldmnas in
tillUngdomsansvarig. Hen foljer upp den under och efter sdsongen.



VERKSAMHETEN AR UPPDELAD | OLIKA ALDERSKATEGORIER

Nar vi beskriver fokusomraden, innehall och mal for verksamheten anvander vi oss av
Svenska Handbollférbundets indelning:

Pojkar/Flickor 5-6 ar (bollek)

Pojkar/Flickor 7-8 ar (barnhandboll)
Pojkar/Flickor 9-11 ar (barnhandboll)
Pojkar/Flickor 12-15 ar (yngre ungdomshandboll)
Pojkar/Flickor 16-18 ar (4ldre ungdomshandboll)
Motionshandboll

Parahandboll

OVERGRIPANDE RIKTLINJER

TRANING

- Alla traningar aren del av KLUBBTRADEN och den process det innebar.

- Innehallet foljer SHF:s Teknisk-/Taktiska progressionsmodell (koordination & motorik,
grundteknik, individuell teknik, samarbeten och spelstarter).

- Alla traningar startar och avslutas med en gemensam samling.

Dessa samlingar kan med fordel hallas fore respektive efter den ordinarie halltiden, for
att inte gora halltid till samtalstid. Meddela spelare och fordldrar att traningen bdrjar och
slutar 15 minuter efter halltiden. Detta kan vara valdigt bra nar barnen &r lite yngre och
far skjuts till traningarna.

- Alla traningar foljer SHF:s ledord B-R-A. Hog bollkontakt, hog rolighetsgrad och hog
aktivitetsgrad. | aldre ungdom lagger vi till ledorden attityd och intensitet pa traningar
och matcher.

- Alla traningar har ett innehall som skapar forutsattningar for alla spelare, pa olika
nivaer, att tycka det ar roligt, kunna lyckas och kdnna samhorighet i gruppen.

- Alla spelare, fran 8 ars alder, byter om i omkladningsrummet fore och efter traning.
(vuxennarvaro kravs hela tiden)

SERIESPEL

Alla matcher ar traning och utbildning. All laguttagning kommuniceras tydligt med
spelare och vardnadshavare och ska goras i s& god tid som méjligt. Aven for yngre och
aldre ungdom, samt deras foraldrar, ar det bra atti god tid veta nar man ska spela
match.

- Vi staller upp med sad manga lag per alderskull, att alla spelare far spela manga
matcher.

- Omvi har tva lag i olika serienivaer (svar och latt) blandar vi lagen s& mycket som



moijligt. Men de spelare som kommit langst i sin utveckling ska inte dominera i den
lattare serien. De spelare som inte kommit sa langt ska inte behova utsattas for alldeles
for stora utmaningar i den svarare serien. Huvuddelen av spelarna ska blandas sa
mycket som mojligt och kanske dessutom spela pa olika positioner i olika serier.

- De spelare som ar pa plan, ska alltid gora sitt yttersta for att laget ska géra manga mal
och for att laget ska slappa in s& fa4 mal som maijligt. Vi ska alltsa forsoka fa alla spelare
att alltid gora sitt basta.

- Upp till 12 ars alder spelar vi alltid ”vita” matcher. (*Vita” = Alla uttagna spelare spelar
ungefar lika mycket.)

- Frdn 13 ars alder:

Vi lanar endast yngre spelare om vi ar for fa spelare i egen aldersgrupp. (Om nagon
spelare lanas, ar det alltid utldnande huvudtranare som bestammer om det &r mojligt,
vidtalar eventuell spelare och bestammer vem som ar lamplig just denna gangen.)
-113-15 ars alder spelar vi ndstan bara vita matcher, med det ar ok med nagra enstaka
(1-2 matcher /hést och samma for varen) “réda” matcher, da vi vet att vi ska mote ett
valdigt bra motstandarlag. (De spelare som for tillfallet kommit langst i sin utveckling far
spela mesti “réda” matcher, men alla uttagna spelare ska fa speltid.)

-116-18 ars alder ar det ok att lagga pa ytterligare nagra "roda” matcher, men grundidén
ar fortfarande att antalet "vita” matcher ar betydligt fler an ”roda”.

(gallerijuniorserier, inte i seniorserier)

- Om nagon spelare fran 13 ars alder och aldre har kommit valdigt mycket langre i sin
utveckling &n sina arskamrater kan hen vid olika tillfallen fa trana med aldre spelare och
aven spela matcher dar. Spelaren ska dock tillhora sin egen aldersgrupp och tillbringa
sin mesta tid bland sina kamrater dar. Beslut om detta tas av Ungdomsansvarig i samrad
med bada huvudtranarna.

TURNERINGAR (galler ej USM)

Alla matcher, &dven i turneringar, ar traning och utbildning. All laguttagning och
lagindelning kommuniceras tydligt med spelare och vardnadshavare.

- Vi staller upp med sa manga lag, som vi har medfdljande spelare till. Alla som vill far
vara/folja med.

- Om vi staller upp med flera lag ska det tas ut jamna lag.

- Oavsett ett eller flera lag, spelar alla ungefar lika mycket.

- De spelare som ar pa plan, ska alltid gora sitt yttersta for att laget ska gora manga mal
och for att laget ska slappa in sa fa mal som moijligt.



USM-TAVLINGAR

Alla matcher i USM ar traning och utbildning. All laguttagning kommuniceras tydligt med
spelare och vardnadshavare.

De spelare som ar pa plan, ska alltid gora sitt yttersta for att laget ska gora manga mal
och for att laget ska slappa in sa f& mal som mojligt.

USM 14

- Vi stéller upp med sa manga lag, som vi har antal spelare till. Alla som vill far vara/félja
med.

- Om vi staller upp med flera lag ska det tas ut jamna lag.

- Oavsett ett eller flera lag, spelar alla ungefar lika mycket.

- Det ar ok att ldna upp yngre spelare for att man behover fylla upp till ett eller kanske tva
lag. Det far dock aldrig ske pa bekostnad av att spelare i ratt alder inte far plats. SHF:s
regler for detta ska alltid foljas.

USM 16

- Vi stéller upp med sa manga lag, som vi har antal elitsatsande spelare* till.

- Varje lag ska spela “r6da” matcher, dar de som for tillfallet kommit langst i sin
utveckling far mest speltid.

- Alla spelare som vill far folja med, men det ar inte sdkert att alla far speltid. Detta
maste kommuniceras mycket tydligt till spelare och vardnadshavare.

USM 18

- Vi stéller upp med sa manga lag, som vi har antal elitsatsande spelare* till.

- Varje lag ska spela “rdda” matcher, dar de som for tillfallet kommit langst i sin
utveckling far mest speltid.

- Alla spelare som vill far folja med, men det ar inte sakert att alla far speltid. Detta
maste kommuniceras mycket tydligt till spelare och vardnadshavare.

*Elitsatsande spelare =
Spelare som fran 16 ars alder sjalv bestamt sig for att vilja bli sa bra som mojligt genom
att trana enligt traningsupplagg och riktlinjer for Elitsatsningen i foreningen.

FOKUSOMRADEN OCH INNEHALL | OLIKA UTVECKLINGSNIVAER

Upplagg av innehall och svarighetsgrad maste alltid anpassas till spelarnas utvecklingsniva Det
ar inte alltid det stammer med aldern. Inom varje arskull kan det skilja flera utvecklingsar mellan
individerna.

Traningstid som namns i de olika aldersgrupperna ar traningstid, vilket inte ar
samma sak som halltid.



POJKAR & FLICKOR 5-6 AR

LEKSTADIET, kallas denna utvecklingsniva.

Syftet ar att barnen ska fa leka med varandra, med och utan boll. De ska kdnna sig
sedda, vara trygga, ha roligt och langta tillbaka till nasta traningstillfalle.

Bolleken utdvas och kdnnetecknas av individuell motorisk utveckling av
grundfardigheter genom lekar med och utan boll. Huvudfokus ligger pa olika sorters
koordinations- och motorikbanor dar barnen far utveckla sina formagor.

Vi erbjuder barnen bollek en gang, 60 min/vecka under perioden augusti - april.

Vi uppmuntrar spelarna till att &ven halla pa med andra idrotter/aktiviteter. Nar det

kolliderar mellan idrotterna forsoker vi fa spelarna/vardnadshavarna att prioritera den
idrott som haller p4 att avslutas. (ex. prioritera fotboll pd hosten och handboll pa varen)

VAD SKA VI TRANA?

Fysisk traning:
Koordination: Koordinations- och motorikbanor, vid varje tillfalle. | borjan kérs
dessa utan boll, men efter hand ska bollen vara med.

Motoriska grundfardigheter: springa, hoppa, rulla, hanga, klattra, balansera,
rotera, stodja, kasta, fanga, krypa och ala.

Snabbhet: Stafetter, olika sorter, vid varje tillfalle.

Lekar: Tafatt-lekar och mangder av andra bollekar ska vara innehallet pa
trdningarna.

Malvaktsspel
Lat alla som vill fa prova pa att st i mal, vid spel eller skott mot mal.

Andra aktiviteter

Samla alla foraldrar/vardnadshavare vid forsta tillfallet och sedan ett par ganger
under sdsongen. Forklara syfte, upplagg och innehall, samt forsok fa manga
foraldrar att vilja vara narvarande pa planen. En liten gemensam
sadsongsavslutning for barn och foraldrar ska det ocksa vara.

Tranarutbildning:

Foreningen ser garna att en eller ett par foraldrar, minst en, genomgar SHF:s
barnhandbollsutbildning TU1, som handlar om barnhandbollstraning for 6-10
aringar.




POJKAR & FLICKOR 7-8 AR
LEKSTADIET, kallas denna utvecklingsniva.

Syftet ar att barnen ska fa leka med varandra, med och utan boll. De ska kdnna sig
sedda, vara trygga, ha roligt och langta tillbaka till nasta traningstillfalle.

Bolleken utdvas och kdnnetecknas av individuell motorisk utveckling av
grundfardigheter genom lekar med och utan boll. Huvudfokus ligger pa olika sorters
koordinations- och motorikbanor dar barnen far utveckla sina férmagor.

Vi erbjuder 7-aringarna bollek en gang, 60 min/vecka under perioden augusti - april.
Vi erbjuder 8-aringarna bollek tva ganger, 60 min/vecka under perioden augusti - april.

Vi uppmuntrar spelarna till att ven halla pd med andra idrotter/aktiviteter. Nar det
kolliderar mellan idrotterna forsoker vi fa spelarna/vardnadshavarna att prioritera den
idrott som haller p4 att avslutas. (ex. prioritera fotboll pd hosten och handboll pa varen)

VAD SKA VI TRANA?

- Fysisk traning:
Koordination: Koordinations- och motorikbanor, vid varje tillfalle. | bérjan kors
dessa utan boll, men efter hand ska bollen vara med. Mot slutet av perioden blir
handbollsmalen en del av banorna, med mer handbollsliknande 6vningar.

Motoriska grundfardigheter: springa, hoppa, rulla, hanga, klattra, balansera,
rotera, stodja, kasta, fanga, krypa och ala.

Snabbhet: Stafetter, olika sorter, vid varje tillfalle.

Lekar: Tafatt-lekar och mangder av andra bollekar ska vara innehallet pa
trdningarna.

- Malvaktsspel
Lat alla som vill fa prova pa att std i mal, vid spel eller skott mot mal.

Instruktion: Forsok ta bollen!

| denna perioden spelar vi en del minihandboll pa traningarna.
- Forsvarsspel:

Instruktion: Ta tillbaka bollen och stoppa motstandaren!

Inga positioner.



- Anfallsspel:
Instruktion: Gor s manga mal som moijligt.

Inga positioner.
Teknik: Passningar (kdrnkastet och andra valfria) Introducera passningar under
forflyttning i fart. Mycket skott mot vagg eller mal.

- Turneringar:
Handbollsfestival, Minihandbollssammandrag och ndgon endagarsturnering i

naromradet.

- Andra aktiviteter
Samla alla foraldrar/vardnadshavare vid forsta tillfallet och sedan ett par gadnger
under sdsongen. Forklara syfte, upplagg och innehall, samt forsok f& manga
foraldrar att vilja vara narvarande pa traningsplanen. En liten gemensam
sadsongsavslutning for barn och foraldrar ska det ocksa vara.

- Tranarutbildning:
Foreningen ser garna att en eller ett par foraldrar, minst en, genomgar SHF:s
barnhandbollsutbildning TU1, som handlar om barnhandbollstraning for 6-10
aringar.

POJKAR & FLICKOR 9-11 AR
Nu bérjar GRUNDTRANINGSSTADIET, men det ar fortfarande BARNHANDBOLL vi sysslar
med.

Syftet ar att barnen ska fa spela handboll och leka med varandra, med och utan boll. De
ska kdnna sig sedda, vara trygga, ha roligt och langta tillbaka till nasta traningstillfalle.

Bolleken utdvas och kdnnetecknas av individuell motorisk utveckling av
grundfardigheter genom lekar med och utan boll. Huvudfokus ligger pa olika sorters
koordinations- och motorikbanor dar barnen far utveckla sina férmagor.

9-aringarna tranar 2 x 1 timme/vecka, under perioden augusti — april.

10-11 aringarna tranar 2 x 90 minuter/vecka, under perioden augusti — april.
Beroende pa hur spelarna har det med andra idrotter/aktiviteter, kan traningar,
turneringar och andra aktiviteter givetvis 4ga rum dven under andra manader &n
riktlinjerna ovan.

Vi uppmuntrar spelarna till att &ven halla pa med andra idrotter/aktiviteter. Nar det
kolliderar mellan idrotterna forsoker vi fa spelarna/vardnadshavarna att prioritera den
idrott som haller pa att avslutas. (ex. prioritera fotboll pd hosten och handboll pa varen)



Fysisk traning:

Koordination: Koordinations- och motorikbanor ar det viktigaste verktyget for att
trdna de motoriska grundfardigheterna springa, hoppa, rulla, hanga, klattra,
balansera, rotera, stodja, kasta, fanga, krypa och ala.

Rorlighet: Behover inte tranas.

Styrka: Tranas indirekt genom att klattra, hanga, stddja, krypa och balansera.
Uthallighet: Tranas indirekt genom att ha hog aktivitetsgrad pa traningarna, halla
pa med stafetterna lite langre tid.

Spanst: Tranas indirekt genom att trdna pa olika sorters hopp i banor eller olika
stafetter.

Snabbhet: Tranas i stafetterna.

Malvaktsspel
Lat alla som vill f4 prova pa att std i mal, vid spel eller skott mot mal.

Instruktion: Forsok ta bollen!

| slutet av perioden kanske vi har ett farre antal spelare som vill vara malvakter.
Da kan instruktionen vara: Sta upp! Titta pa bollen! Chansa inte! Ta den!
Motivera ett flertal spelare, sa lange som moijligt, att vilja vara malvakt bade pa
traning och match.

Om nagra malvakter ar valdigt motiverade och vill lara sig lite enkel
malvaktsteknik, i 12-13 arsaldern, ska malvaktstraning introduceras. Da kan
instruktionen vara: Utgangspunkt strax framfor mallinjen. Handerna i 6ronhojd!
Latt framatlutad! Latt bojda ben! Tarna snett utat! Titta pa bollen! Ta den!

9-aringarna spelar minihandboll.
10-aringar spelar pa kortplan.
11-aringar spelar pa helplan, med sankt ribba.

Forsvarsspel Minihandboll och Kortplan:
Instruktion: Ta tillbaka bollen och stoppa motstandaren!
Inga positioner.

Teknik: Stoppa motstandaren med armar och kropp.
Taktik: Hjalp din kompis, nar det behdvs.

P& Kortplan kan vi prova pa Man-Man-spelibland.
Anfallsspel Minihandboll och Kortplan:

Instruktion: Gor sd manga mal som mojligt. Passa din kompis istallet for att
dribbla. Ror dig sa att dina kompisar kan passa till dig.

Grundteknik: Greppa, kasta (passa och skjuta), fanga, studs/dribbla,
finta/genombrott.



Taktik: Inga positioner.

- Fdrsvarsspel — Helplan:
Vi spelar 3-3 uppstallning.
Teknik: Stoppa motstandare i din zon med armar och kropp.
Taktik: Hjalp din kompis, nar det behovs. Alla spelar pa alla positioner.

- Anfallsspel - Helplan:
Vi kanske spelar i en 4-2-uppstallning en kort period (for att minska avstanden
mellan 9m-spelarna). Men nar det ar mojligt 6vergar vi till en 3-3-uppstallning.

Grundteknik: Greppa, kasta (passa och skjuta), fanga, studs/dribbla,
finta/genombrott.

Taktik: Alla spelar pa alla positioner. Trana mycket pa att springa och passa
(kontringsforberedande), utan och med forsvarare.

- Turneringar:
Vi lagger ocksa in nagon 6vernattningsturnering. Forst i Skane, sedan kanske
Danmark eller Sverige.

- Andra aktiviteter
Samla alla foraldrar/vardnadshavare vid forsta tillfallet och sedan ett par gadnger
under sdsongen. Forklara syfte, upplagg och innehall, samt forsok fa manga
foraldrar att vilja vara narvarande pa traningsplanen. En liten gemensam
sadsongsavslutning for barn och foraldrar ska det ocksa vara.

- Tranarutbildning:
Foreningen ser garna att en eller ett par foraldrar, minst en, genomgar SHF:s
barnhandbollsutbildning TU1, som handlar om barnhandbollstraning for 6-10
aringar.
Nar spelarna ar 11 ar ska minst en tranare gatt TU2 (fér 10-12 aringar).

POJKAR & FLICKOR 12-15 AR - YNGRE UNGDOM
GRUNDTRANINGSSTADIET, avslutas i 13-14 arsaldern.
Darefter tar UPPBYGGNADSSTADIET vid och avslutas i 18 arsaldern.

Syftet ar att barnen/ungdomarna ska fa utveckla sina individuella fardigheter
tillsammans med sina kamrater. De ska kanna sig sedda, vara trygga, ha roligt och
langta tillbaka till nasta traningstillfalle. Motivation skapas genom att lata spelarna
utvecklas och lyckas, med det de provar pa.



| 11-12 arsaldern blir kamrater och gruppen viktigare for barnen. Darfor ar detta en
utmarkt period for att borja med gemensamma upplevelser som en
overnattningsturnering eller andra sociala aktiviteter utanfor handbollsplanen.

12 aringar tranar 2 x 1,5 timme/vecka under perioden augusti - april.

13-14 aringar tranar 3 x 2 timmar/vecka under perioden augusti - maj.

Beroende pa hur spelarna har det med andra idrotter/aktiviteter kan dven tréning aga
rum under perioden maj— augusti.

15 aringar tranar 3 x 2 timmar/vecka under perioden maj — april (ej juli).

Vi uppmuntrar fortfarande spelarna att dven halla p4 med andra idrotter/aktiviteter. Nar
det kolliderar mellan idrotterna forsoker vi fa spelarna/vardnadshavarna att prioritera
den idrott som haller pa att avslutas. (ex. prioritera fotboll pa hésten och handboll pa
varen)

- Fysisk traning:
Koordination:
Den motoriska-gymnastiktraningen bestar av koordinations banor/motorikbanor
+ gymnastiska 6vningar typ: kullerbyttor fram/bak/axel, handstdende mot vagg,
handstaende-nedrullning och hjulning mm. Med stigande alder mer och mer
avancerade "kroppskontrollsévningar” bade med och utan boll, samt bdde med
och utan avslut mot mal.
Rorlighet: MAQ-traning
Styrka: MAQ-traning och med kroppen som belastning. Kndbalans och
axelkontroll.
Uthallighet: HOg aktivitetsgrad pa traningarna. Joggning och distanslépning
utomhus mot slutet av perioden. Okad intensitet p& bolltrdningarna efterhand.
Spanst: Olika sorters hopp, mest horisontellt, eller 6ver laga hinder.
Snabbhet: Trana mycket fotarbete! Snabba forflyttningar i olika riktningar.
Stafetter och andra tavlingar med och utan boll 4r ocksa bra.

- Malvaktsspel:
Motivera ett flertal spelare, sa lange som moijligt, att vilja vara malvakt bade pa

traning och match.

Om nagra malvakter &r valdigt motiverade och vill lara sig lite enkel
malvaktsteknik, i 12-13 arsaldern, ska malvaktstraning introduceras. D& kan
instruktionen vara: Utgangspunkt strax framfor mallinjen. Handerna i 6ronhojd!
Latt framatlutad! Latt bojda ben! Tarna snett utat!

Efterhand 6kas den individuella tekniken med olika sorters raddningar och ratt
positionering vid skott fran olika positioner. Forsok halla igadng flera malvakter
genom hela perioden.



Forsvarsspel:
Vi vill skapa framtida tvavagsspelare, som kan spela pa flera positioner.

Vi spelar 3-3, sedan 3-2-1, 5-1 och sist 6-0. Oavsett hur lang tid vi spelar de olika
forsvarsuppstallningarna gar dessa zonforsvar ut pa att lara spelarna: Ha
overblick! Vinn kampen mot din motstandare i din zon! Hjalp din kamrat om och
nar hen haller pa att forlora sin kamp!

Alla spelare ska kunna spela pa 3-4 positioner i borjan, for att i slutet av perioden
minst kunna spela pa tva positioner.

Teknik:

Vi fortsatter att utveckla den individuella forsvarstekniken. Fokus pa att “ga pa
skottarm”, tackla/st6ta och ldsa. Glom inte tekniktraning pd HUR man ”hjalper
sin kompis”.

Taktik: Utifran instruktion eller egna funderingar ska spelaren lara sig att vardera
sin motstandare och att spela olika hogt i sina positioner.

Anfallsspel:
Mycket av vart spel ska handla om fas 1 och fas 2-spel. Vi ska trana mycket pa att

l6pa och passa bollen, utan och med forsvarare. Anpassa lophastigheten sa att
det inte blir for manga tekniska fel, men utmana spelarna till att oka
svarighetsgraden pa traningarna for att na utveckling.

Var grunduppstallning ar 3-3, men med hjalp av olika spelstarter och rorelser
skapas ett rorligt och kreativt anfallsspel med stigande alder.

Alla spelare ska kunna spela pa 3-4 positioner i borjan for att i slutet av perioden
minst kunna spela pa tva positioner.

Teknik:

Grundteknik kompletteras med individuell teknik. (skott/avstamda/hopp/
kant/linje) passningar-vaxlingar finter och ”l6pa i luckan”.

Utveckling av spelarnas individuella teknik &r mycket viktig. Spelarna ska fa trana
pa olika sorters passningar, skott, ggnombrott mm. Trdna mycket pa att springa
och passa (kontringar) utan och med forsvarare i stigande svarighetsgrad
beroende pa spelarnas utvecklingsniva.

| slutet av perioden ska mycket tid ska laggas pa samarbeten som gar ut pa att
spelare vinner sin kamp (fintar forbi sin motstandare) och sedan valjer att
skjuta/spela in eller spela vidare.

Taktik:

Anfallsmassigt kan vaxlingar och évergangar laggas in i borjan av perioden.
Beroende pa spelarnas formaga kan efterhand dven nagra andra spelstarter laras
in. Vi ska dock inte lta spelstarterna bli lasta kombinationer. Fortsattningen pa
spelstarten ska alltid vara 6ppen och l0sas av spelarens formaga och
spelforstaelse. Den enklaste och ofta basta spelstarten ar: ”Finta forbi —
skjut/spelain/spela vidare”.



- Turneringar
Vi deltar i ndgon turnering i Sverige under varje sdsong. Kanske kan vi fa till en
turnering utanfor Norden i 14-15 ars aldern.

PF14 spelar aven USM.

- Andra aktiviteter
Samla alla foraldrar/vardnadshavare i borjan av sdsongen och sedan ett par
ganger under sasongen. Forklara syfte, upplagg och innehall, samt forsok fa
foraldrar att vilja vara narvarande pa traningsplanen eller att hjalpa till kring laget.
En gemensam sasongsavslutning for barn och foraldrar ska det ocksa vara.

Forslag pa andra aktiviteter for spelarna:

Traning och menstruation, (11-12 ar)

Lite handbollsteori, lite regler. (12-13 ar)

Mer handbollsteori, mer regler. (12-13 ar)

Enkel kost och naringslara. (12 ar)

Funktionarsutbildning. (13 ar)

Foéreningsdomarutbildning. (14 ar)

Kost och naringslara. (14-15 ar)

Doping, alkohol och droger. (14-15 ar, fore beslut om Elitsparet)
G4 pa A-lagsmatch, Elitseriematch, Landskamp. (12-15 ar)

- Tranarutbildning
Foreningen ser garna att minst en, garna tva, per lag gar Malvaktstranarutbildning
steg 1 och 2.
Minst en tranare per lag ska ha fullféljt SHF:s tranarutbildning for den alder man
tranar. (TU3 utbildar for 12-14 aringar. TU4 utbildar for 13-16 ars alder.)

ELITSPARET

Under sdsongen PF15 introducerar vi Elitsparet bade for spelare och vardnadshavare.
Vad innebar det att vara en elitspelare? Hur tranar, spelar, ater, dricker, skdter en
elitspelare sin skolgang? Hur tanker och agerar en elitspelare vad det géller droger,
alkohol, tobak och doping? Infér sasongen PF16 gor sedan spelaren sitt val.

Elitsparet innebar att spelaren valjer att vara med pa alla traningar enligt
utvecklingsplanen, samt folja elitsparets principer:



JAG HAR BESTAMT MIG FOR ATT:

1. BLI SA BRA SOM MOJLIGT.

2. PRIORITERA HANDBOLL, genom att
planera skolan sa att jag inte missar traningar.
3.ATA RATT och SOVA RATT

4. INTE ANVANDA ALKOHOL, ROKA,
SNUSA eller andra DROGER.

5. OKA TRANINGSMANGDEN EFTERHAND.
6. VARA 100% MENTALT NARVARANDE
PA ALLA TRANINGAR.

De pelare som valjer att vara med skriver pa ett eget "kontrakt”, att hanga upp pa
vaggen i sitt rum. Féreningen har en mall for detta, som delas ut till de som vill
vara med pa detta.

De spelare som inte vill vara med pa Elitsparet och kanske bara vill trana 2-3
ggr/vecka, de far ocksa vara med i traningsgruppen, precis som tidigare.

POJKAR & FLICKOR 16-18 AR - ALDRE UNGDOM
UPPBYGGNADSSTADIET, avslutas i 18 arsaldern.
Darefter tar PRESTATIONSSTADIET vid och avslutas i 20 arsaldern.

Syftet ar att ungdomarna ska fa fortsatta utveckla sina individuella fardigheter
tillsammans med sina kamrater. De ska kadnna sig sedda, vara trygga, ha roligt och vilja
bli sa bra som mojligt. Motivation skapas framfor allt ggnom att lata spelarna utvecklas
och lyckas, med det de provar pa. Efter att fatt lara sig vad en Elitspelare &r, gor och
tanker vill foreningen att s manga som mojligt ska vilja vara med pa Elitsparet. De
spelare som inte vill detta utan nojer sig med farre traningar i veckan, far ocksa vara
med. Beroende pé antal spelare i de olika sparen maste seriespel och laguttagningar
planeras innan sdsongen drar igang.

16 aringar tranar 4 x 2 timmar/vecka under perioden maj — april (ej juli)
17-18 aringar tranar 4 x 2 timmar/vecka under perioden maj — april (vila och egen traning
i juli)

- Fysisk traning:
Koordination:
Med stigande alder mer och mer avancerade “kroppskontrollsévningar” med
boll.
Det blir viktigare och viktigare att kunna passa nar spelaren blir tacklad eller
fasthallen och befinner sig i olika lagen pa golvet och/eller i luften.
Rorlighet: Mer och mer rorlighetstraning med stigande alder.




Styrka: Knabalans och axelkontroll fortsatter hela perioden. Nar MAQ-perioden ar
over, grundlaggande skivstangsteknik finns och grundstyrka ar pa plats, sa blir
det dags att introducera gymtraningen. (férmodligen i 15-16 ars aldern)
Uthallighet: Okad intensitet och kamp p4 bolltrdningarna efterhand.
Distanslopning och aven olika intervallpass med stigande alder.

Spanst: Olika sorters hopp horisontellt eller 6ver laga hinder. Plyometriska hopp
dar hdjden okas efterhand introduceras under denna period.

Snabbhet: Trana mycket fotarbete! Snabba forflyttningar i olika riktningar.
Stafetter och andra tavlingar med och utan boll &r ocksa bra.

Malvaktsspel:
Forhoppningsvis har laget 2-3 malvakter som vill fortsatta sin utveckling.

Malvaktens grundteknik och grundparader finslipas det pa. Utvecklingen
fortsatter mot fler och fler specialtekniker och ett grundspel for malvakten.
Malvakterna lar sig att bedriva egen specifik malvaktsteknik och fysik under
traning nar hen inte star i malet pa traningarna i hallen. Lagets egen
malvaktstranare kor ocksa specifika malvaktsévning under passet, bade med
och utan dvriga utespelare.

Foérsvarsspel:
Vivill skapa framtida tvavagsspelare, som kan spela pa flera positioner.

Vi spelar nu mest 3-2-1 och 6-0. Dessa uppstallningar kan spelas olika hogt/lagt
och med olika instruktioner till olika spelare. Oavsett vilket sa galler det
fortfarande att:

Ha 6verblick! Vinn kampen mot din motstandare i din zon! Hjalp din kamrat om
och nar hen haller pa att forlora sin kamp!

Alla spelare ska kunna spela pa minst kunna spela pa tva positioner.
Forsvarsspelet borjar i samma sekund vi blir av med bollen. Trana mycket pa att
forsvara pa vagen hem och att gora det snabbt.

Teknik:

Vi fortsatter att utveckla den individuella forsvarstekniken. Fokus ligger pa att
stoppa/tackla/ldsa motstandaren och vinna sin kamp! Mycket kamp ska det vara
pa traningarna.

Taktik: Utifran instruktion eller egna funderingar ska spelaren lara sig att vardera
sin motstandare och att spela olika hogt i sina positioner. Spelaren ska ocksa lara
sig att efter instruktion eller egna funderingar styra anfallsspelaren dit forsvaret
vill.

Anfallsspel:

Mycket av vart spel ska handla om fas 1 och fas 2-spel. Vi ska trana mycket pa att
l6pa och passa bollen, utan och med forsvarare. Anpassa lOphastigheten sa att
det inte blir for manga tekniska fel, men utmana spelarna till att 6ka



svarighetsgraden pa traningarna for att na utveckling.

Var grunduppstallning ar 3-3, men med hjalp av olika spelstarter och rorelser
skapas ett rorligt och kreativt anfallsspel med stigande alder.
Alla spelare ska kunna spela pa minst kunna spela pa tva positioner.

Teknik:

Utveckling av spelarnas individuella teknik ar mycket viktig. Lat spelarna ofta fa
prova pa egna nya passningar och egna nya skott fran olika positioner. Spelarens
individuella teknik maste fungera i trangda situationer och i kampsituationer.
Mycket tid ska laggas pa samarbeten 2-2 eller 3-3. Dessa gar ut pa att spelare
vinner sin kamp (fintar forbi sin motstandare) och sedan valjer att skjuta/spela in
eller spela vidare.

Trana mycket pa att springa och passa, uppspelsfasen, med dkad svarighetsgrad
med stigande alder och formaga.

Taktik:

Vi utvecklar olika spelstarter, som alltid ska vara 6ppna och losas av spelarens
formaga och spelforstaelse. Den enklaste och ofta basta spelstarten ar att en
spelare "satter tryck” och ”Finta forbi — skjut/spela in/spela vidare”.

Turneringar
Videltar i ndgon turnering i Sverige under varje sdsong. Kanske kan vi ocksa fa till

en turnering utanfor Norden nagot av aren.
PF16 och PF18 spelar aven USM.

Andra aktiviteter

Samla alla foraldrar/vardnadshavare i borjan av sdsongen och sedan ett par
ganger under sdsongen. Forklara syfte, upplagg och innehall, samt forsok fa
foraldrar att vilja vara narvarande pa traningsplanen eller att hjalpa till kring laget.
En gemensam sasongsavslutning for ungdomar och foraldrar ska det ocksa vara.

Forslag pa andra aktiviteter for spelarna:

Kost och naringsléara. (16 ar)

Doping, alkohol och droger (16 ar)

Matchfixning (17 ar)

G4 pa A-lagsmatch, Elitseriematch, Landskamp. (16-18 ar)

Tranarutbildning

Foreningen ser garna att minst en, garna tva, per lag gar Malvaktstranarutbildning
steg 3.

Minst en tranare per lag ska ha fullfoljt SHF:s tranarutbildning for den alder man
tranar. (TU4 utbildar for 13-16 ars alder. TU5 utbildar for 16-19 ar.)



PARAHANDBOLL
Eslovs HK ska erbjuda parahandboll fér individer som inte deltar i den traditionella
tavlingsverksamheten.

Verksamheten ska utga fran individens forutsattningar och behov samt praglas av
inkludering, trygghet och rorelsegladje. Alla deltagare ska ges mojlighet att delta och
utvecklas utifran sin egen niva.

MOTIONSHANDBOLL
Eslovs HKs ambition ar att erbjuda motionshandboll som ett komplement till den
ordinarie tavlingsverksamheten.

Verksamheten riktar sig till olika malgrupper, exempelvis tidigare aktiva, nybdrjare och
aldre, som vill vara fysiskt aktiva gegnom handboll utan krav pa tavling eller prestation.

| linje med foreningens mal — sa manga som majligt, sa lange som méjligt — ska
motionshandbollen bidra till ett livslangt deltagande i féreningens verksamhet.
Verksamheten ska dven ha ett halsoframjande perspektiv genom att uppmuntra till
regelbunden fysisk aktivitet, social gemenskap och 6kat valbefinnande.

Verksamheten ska praglas av gemenskap och rorelsegladje, dar deltagande sker utifran
individens ambition och forutsattningar.

Med hopp om en verksamhet som levererar

ENGAGEMANG - HALLBARHET & KAMRATSKAP

i ett system som skapar

HANDBOLLSSPELARE - GODA KAMRATER & GODA SAMHALLSMEDBORGARE!

STYRELSEN

ESLOVS HANDBOLLSKLUBB



